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,Co je dulezité, nenakreslim ani nepopisu,
ale mGzu to ve skvirach véci a slov tusit.”

Petr Nikl



Vénova’ no V8em, kterym zv(ile nékoho jiného zpisobila Sramy na dusi i na téle.
Rodinam a blizkym pratellm, jejichz podpora, dlvéra a pochopeni jsou pro nas tolik zasadni.
Zenam ze skupiny.
Muzdm, jiz si nepotfebuji na ostatnich nic dokazovat.
Ostrovliim v rozbourenych mofich i pachnoucich bazinéach.
Strom(m s hlubokymi kofeny a pevnym kmenem, které ochranuiji.
Kazdému, kdo si mysli, ze se takové véci v dnesni dobé nedéji nebo ze se o nich nema mluvit.

Mému j& v minulosti — jako pohlazen.
Mému ja v budoucnosti — jako povzbuzen.



Predmluva

Jak vypravét pribéh, jehoz zacatek mam kromé par zretelnych detaill v paméti jen matné a jehoz
konec je v nedohlednu? V takovém pripadé nezbyva nic jiného, nez zacit vypravét od momentu, na
ktery nelze zapomenout. Dfive mi, prosim, dovolte upfesnit par informaci, pro které v pfibéhu nezbyva
prostor.

Ach ta puberta...

Jsem studentka vysoké Skoly. BEhem gymnazia jsem stravila vysnény rok ve Francii. Do jisté doby
jsem byla jednickarka a s uenim jsem neméla sebemensi potize. Jako mala jsem presné védéla, co
chci, a uméla jsem si za tim jit. Kdyz jsem o néCem snila, udélala jsem v3e pro to, abych si to mohla
splnit. Vztahy v nasi rodiné nebyly asi nikdy idealni, nicméné jsem si vZzdy myslela, Ze az dospéju, vse
se uklidni. Ackoli jsem v puberté zaZila nékolik toxickych vztahd, myslela jsem si, Ze ,to je prosté ta
puberta”. Nikdy mi nikdo viditelné fyzicky neubliZil. Nikdy jsem neméla modfiny, zlomeniny, rozsk-
lebené rany. Sklony k anorexii jsem taky dlouho povazovala za pubertélni vystrelek. Navic jsem se
z toho nakonec dostala v podstaté sama, tak co... Nemivala jsem problém s ucenim, uz od mala mi
Slo tak néjak samo. V jisty moment ale mé schopnost ucit se i soustredit se klesla na bod mrazu. Na
viné byla opét puberta. Vzdy jsem byla hodné zaneprazdnéna, méla jsem spoustu krouzkd i lidi kolem
sebe. Také mnoho cizich problémd k Feseni, a tudiz ddivod k prehlizeni téch vlastnich. V patnacti jsem
po mésicich chronickych bolesti v podbrisku absolvovala operaci, jez mohla mit zasadni vliv na mou
plodnost. A i kdyz mé cela ta situace ovlivnila na dlouhé léta, stale jsme méli, ja i moje okoli, dojem,
Ze jsou to jen rozbourené pubertalni hormony...

Ziju. Kdy? je cemu, smé&ju se. Kdy? je dobry den, nevadi mi byt ve spole¢nosti. Mém kamarady. Studuju
vysnény obor na vysnéné skole. Mam zajmy. Mam fungujici vztah. Jsem hodné citliva. Oblékam se, jak
je mi pfijemné. Myju se, jim, piju, ¢tu, koukam na seridly, hybu se, tvofim. Umim se soustfedit. Obcas
taky brec¢im a je mi blbé. Alkohol si dam jen svatecné. Tak to, nejspis, byla jen puberta... Na prvni
pohled je asi v3e, jak ma byt.

| pres to vSechno chci tuto knizku zasvétit tématu, jez ovlivnilo podstatnou ¢ast mého zivota a které
ovliviiuje Zivot velké ¢asti nasi spolecnosti. Tématu, o némz si stale mnoho lidi mysli, Ze neni dilezité,
neni zavazné, nebo dokonce, ze neni aktualni. Pritom, nebo mozna pravé proto, je mnohymi pova-
Zovano za tzv. tichou epidemii. Na prvni pohled jsem mladé studentka, ktera je mozna o néco vétsi
introvert nez driv, ale jinak nema zadné velké problémy. V soukromi jsem ale uz par let divka, jez byla
v détstvi sexualné zneuzivana ¢lenem nejuzsi rodiny a s nasledky v podobé posttraumatické stresové
poruchy se snazi popasovat dodnes. Ty jsou sice o¢im neviditelné, o to vSak byvaji zakern€jsi a nebez-
pecnéjsi. A mUj pribéh neni vyjimkou.

Vim, takové téma je tézké samo o sobé. Tézko se o ném slycha, tézko se o ném Cte, tézko se o ném
mluvi, ale predevsim — tézko se zije. Mam potrebu tu tihu pretransformovat pro sebe a snad i pro
ostatni v néco, co bude snaze vstiebatelné.

Tato kniha je urcena nejen lidem, ktefi zneuzivani ¢i jinou formu sexuélniho nasili zazili, ale také vam,
ktefi nékoho s podobnou zkusSenosti znate a radi byste mu |épe porozuméli nebo pochopili, jak mu
muZzete pomoci. Dalo by se ale také Fici, ze je to kniha ur¢end kazdému, koho problematika zneuzivéni,
sexualniho nasili a traumatu zajima. Véfim, ze v ni kazdy objevi informace, které ho obohati.

Nutno zddraznit, Ze nejsem vystudovany odbornik. Kniha se v prvni ¢asti opira o m(j vlastni pribéh,
ktery celkem néazorné ilustruje pocity, situace a ¢asto absolutni iracionalitu, se kterou se obéti sexu-
alniho nasili ¢asto museji potykat. Ten je doplnén o kratké zakladni informace, vysvétlivky k pribéhu
a poznamky. Druha cast knihy je prfedevsim edukativni a nékteré terminy a hlavni témata, které obéti
zneuzivani fesi, jsou zde vice rozvedeny. Jednotliva témata mohou poslouzit jako ukazka toho, co
se za nalepkou ,posttraumatické stresové poruchy” skryvé a s ¢im pracuje psychoterapie. Pfi jejich
psani jsem Cerpala z knih, z vlastnich zkuSenosti s psychoterapii a pfednasek zabyvajicich se danou
tematikou. Informace v této knize rozhodné nejsou kompletni, a ani to nenf jejim zamérem. Tim je
spiSe komplexni nastinéni, jaké problémy mize zplsobit zdanliva hloupost, ktera se stala pfed mnoha
lety. A také podpora dal3ich obéti takzvané ,tiché epidemie”. Ukazka, ze i z tak bezvychodné situace
existuje cesta ven a prese viechny prekazky ji stoji za to absolvovat. | kdyz to tak mdze nékdy plsobit,
nejste sami. Zaroven ale citim nutnost vas upozornit, ze nékteré ¢asti pribéhu mohou byt opravdu
naro¢né ke cteni. Pro moznost volby, zda tuto ¢ast preskocit, nebo si ji precist s védomim, co vas
Ceka, jsou tyto pasaze oznaceny takzvanym trigger warning v podobé bojovnické masky vyrazené na
predchozi strance. Snad pro vas bude tato kniha jiskfickou nadéje.

Pro ty, ktefi by se chtéli dozvédét detailn€jsi informace, je na posledni strané seznam zdroj(, z nichz
mohou dale Cerpat.

VEérim, ze m(j vytvor bude sam o sobé odrazet komplexitu byti s posttraumatickym stresovym syn-
dromem. Texty, ilustrace i konec¢na podoba celé knihy vznikaji ruku v ruce. Pro vétSinu ilustraci vyuzi-
vam predevsim rliznych vlastnosti pouzitych papird, nebot néco tak abstraktniho nelze vyjadrit jasnéji
a konkrétnéji. llustrace cili na primarni smysly, télesné viemy a pocity, které v clovéku vyvolavaji. PFi
Cteni i prohlizeni, prosim, naslouchejte svému télu. Kdyby davalo najevo, zZe uz je toho na néj moc,
s Cistym svédomim knihu odlozte. Také bily prostor v knize slouzi k odpocinku a vstrebani vieho, co
bude tfeba. K nadechnuti. Zaroven je symbolem mlceni, které je kolem tohoto tématu opredeno ze
vsech stran.

Drzim palce vam a drzim palce sobé. Poustim se do tvorby s absolutni dlivérou ve vlastni télo i s vé-
domim, jak tézky kol mé ceka. Pokusim se ho splnit v co nejvétsi jemnosti, jiz dané téma nutné
potrebuje.

Jemnost a dostatek Casu ke vstiebani nasledujicich radku i vSeho, co se skryva mezi nimi, preji kazdé-
mu, kdo drzi tuto knihu v rukou.

S laskou, M.
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Uvod

Mam plnou hlavu myslenek, a neméam slov. Podobné jako setiny vtefin po probuzeni z dlouhého ne-
klidného spanku. Uz nejsem tam, ale zatim ani tady. Jen ten kraticky moment Uplného prazdna trva
snad vécnost. Zatim jsem snem prostoupena, v hlavé mi doznivaji hlasy, pred ocima se mihaji mzitky,
nedycham, neméam hlas, nemGzu se pohnout. Vim ale, kde jsem. Lezim v posteli, za oknem vnimam
prvni slune¢ni paprsky. Pod pefinou je mi teplo, ale nosem pomalu a soustfedéné zac¢inam vdechovat
studeny vzduch. Citim vdék za novy den.

Jako setiny vterin po probuzeni z dlouhého neklidného spanku. Ten pocit ve mné Zije uz nékolik let.

Uz nejsem tam, ale jeSté nejsem tady.
Uz nejsem nikdo, ale jesté to nejsem ja.
Uz nejsem tolik zmatend, ale obc¢as pochybuiji, ze védéni je lepsi...

Zatim nemam slov, ale hledam je. Hledam, abych mohla popsat nepopsatelné. Vysvétlit nevysvétli-
telné. Ukézat, co mnozi nechtéji vidét. Hledam v sobé silu. Silu pro to, abych tihu svych slov sama
unesla a mohla se malymi krli¢ky dostat zase o kousek dal. Hledam v sobé odvahu. Odvahu postavit
se za sebe a pretvorit tu hroznou no¢ni mlru v néco, co pomlze. Mné — a snad i ostatnim. Hleddm
v sobé jemnost a laskavost, protoze bez nich je snadné podlehnout pocitu, Ze bez tlusté ochranné
slupky nenf na svété mozné zit. Ten pocit mé i dnes obcas pohlti a ochromuje. Zabrariuje mi dychat,
znemoziuje pohyb. Ovlada myslenky a krmi se mym strachem.

Je tézké vyslovit nékteré véci nahlas. Dfiv jsem si myslela, ze mluvenim se myslenky zhmotni, naby-
dou na konkrétnosti a uz nikdy nezmizi. To je ale pravda jen z ¢asti. Casem jsem zjistila, Ze to, co je
vysloveno, dostane sice konkrétni obrysy, ale ¢asem vyprcha. A ¢im naro¢néjsi je v sobé najit odvahu
promluvit, tim rychleji se slova vstrebaji, zmizi, utichnou. Razem jako by nebyla. Dosla jsem tedy k za-
véru, Ze pribéhy nabyvaji na konkrétnosti na papire. Asi proto je tak obtizné psat i o tom, co uz bylo
vysloveno a co se vytratilo, kdo vi kam.

PiSu, protoze mluvit nestaci.
Tvofim, protoze psat je malo...

n
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ilustrace velryby
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L.

KdyZ jsem byla mald, méla jsem rada pocit, kdy mi po dlouhé jizd¢ autem zacala presezend, od-
krvenim uZ Uplné znecitlivéld noha prichazet k sobé. Rikévala jsem tomu, Ze mi v ni mravendi,
a i kdyZ to lechtalo tak bolavé a neptijemné, nemohla jsem se prestat chichotat. Pfislo mi to zabav-
né a asi se mi libil i ten intenzivni pocit, Ze se noha ,probouzi“ ze spanku.

Dnes uz nejsem malé hihnajici se holka. Minimalné to hihilani se uz pred lety nékam vytratilo.
Jako dité si ale obcas pripadam. Posledni dobou vlastné ¢im dal Castéji a intenzivnéji. Ubrecené,
urazlivé, vzpouzejici se décko, které bere vsechno vazné a osobné a zbyte¢né tim vyvolava hadky
a neprijemné situace. Jen je zvlastni, Ze jako malé jsem takova nebyla. Pfipadam si cizi a zmatena.
A taky sama.

Pred par tydny jsem odmaturovala a téSila se, jak si uziju ¢tyFrmeési¢ni prazdniny. Zatim tady uz par
hodin lezim, koukdm do stropu a zase se mé za¢inad zmociiovat ten pocit. Pocit celkem podobny
tomu legracnimu mravenceni - jen bez lechtani a bez legrace. Lezim, koukam do stropu a plizivé se
mé zacind zmocnovat vnitfni neptijemna bolest, takova, ktera jen tak neodezni. Chvili se to snazim
ignorovat, vrtim se, prevaluju, i pres to, Ze vim, jak malo proti ni zmtzu. Za posledni mésice, kdy ke
mné zacala prichazet tak ¢asto, Ze uz nebylo mozné ji prehlizet, jsem proti ni nikdy nevyhrala, ani
nedokézala prtijit na to, proc se tu tak ¢asto objevuje. Jesté chvili délam, Ze tu nejsem. Ne Ze bych
snad ¢ekala, Ze mé prehlidne... Za¢indm se malinko trast. Prevalim se na druhy bok a! V tu ranu mi
to dojde. Ze ja husa pitoma na to nepfisla dFiv.

Pred chvilkou ses ke mné ze spani otocil zady. V tom to je.

Ty, ¢lovek, ktery je mi ze vSech nejblizsi a o kterém jsem si donedavna myslela, Ze spolu po uply-
nulém roce zvladneme vsechno. Ty, o kterém jsem si myslela, Ze jsi snad jediny ¢lovék na svété,
kterému muzu plné duvérovat.

Ty. Ses. Ke. Mné. Pred. Chvili. Otocil. Zady!
A mné uzZ je to vSechno jasné.

Déla se mi ¢im dal tim hat: Nechapu, co ma ta bolest a zutivost spole¢ného s néc¢im takovym. , Uz
té nemiluje!“ Ale hloupost. Vzdyt spi. Kdyz je vzhtiru a otoci se zady, to si tfeba brat osobné mtizu,
ale kdyz spi? ,Hnusis se mu!*“Vim, Ze spi, nemuizu se mu hnusit ve spanku... ,Co ty vis, tfeba jenom
déld, Ze spi.” Vzdyt chrape! ,Prosté se s tebou rozejde a tecka!” Ja jsem ale sobec... Co si 0 sobé
vibec myslim?

Mozné na tom stejné néco je. Zacina se mi svirat hrudnik i krk a nemutizu popadnout dech. Nechci
ten hlasek poslouchat, ale je ¢im dal tézsi mu vzdorovat. V duchu na néj kti¢im, at jde pry¢, ze
chci spat, ale ¢im vic myslim na spanek, tim rychleji se mi vzdaluje. Tak daleko to celé jesté nikdy
nezaslo. Zacinaji se mi potit dlané, tfesu se uz celd, zatimco do mého polstare se zacinaji vsakovat
prvni slzy. Zatimco mam mysl zahlcenou bojem dvou vnitinich hlast, které pres sebe buraceji
nesmysly o rozchodu, vSe se mi zamlZuje a za¢indm byt vycerpana. Srdce mi busi jako splasené,
jako by se mi snazilo dostat z téla ven. Posledni mésice mi byvalo psychicky zle ¢asto, obcas jsem
usinala vyCerpanim az nad ranem, ale dnes je to jiné. Citim, Ze pokud néco neudélam, o vSechno
prijdu. Jde mi o Zivot.
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[ pres to vSechno ale nékde hluboko tusim, Ze ptitelova zdda nejsou to, o co tu jde. Je to jen spous-
té¢ a to, co ve mné probih4, jen zastérka. Citim, Ze mi v zilach pulzuje néco, co uz se nechce scho-
vavat a cemu musim dat prichod. Ted - nebo nikdy. Pokud nezjistim, co mi ty stavy zptisobuje,
nikdy uz na to nepftijdu. Nevim jak, ale vim to. Kdo vi, kolik ubéhlo ¢asu, mozna celd vé¢nost, a ja uz
opravdu nemuizu. UZ nemam silu se branit, neméam silu délat cokoliv. Nezbyva mi, nez se pokusit
uvolnit a nechat sebou zmitat. Tresu se, srdce mam v usich, potim se a mrznu pti tom, placu a jen
tézko se snazim popadnout dech. Snazim se u toho byt jesté stale potichu, abych té nevzbudila, ale
ani to mi uz moc nejde. Pomalu prestdvam vnimat, kde jsem. Notim se do vzpominek.

Razné momenty mého Zivota se mi odehravaji pred oc¢ima, vSechny znovu prozivam. Pocity $tésti
a lasky prehlcené nenavisti a znechucenim okoli. Sikanu a fales, jez byly nejvétsim hnacim mo-
torem k maturité. Pocity bezmoci nemocného, ztuhlého a prokiehlého téla. Rodinné problémy,
hadky - tu mezi rodici, tu mezi mnou a mladsi sesttrickou. Davam ji pohlavek. Zac¢atky gymplu,
na ktery jsem taky utekla pted Sikanou. ,Nebud divna!“ Prehrava se mi jeden toxicky vztah za
druhym. Operace a vyhruzKky neplodnosti. Vyhruzky blazincem... Sly$im jeho fev do telefonu - fve
na mé, protoze sam udélal chybu. Ted sedim v obyvaku. Poprvé jsem se nékdy na zékladce zkusila
namalovat. Zase na mé k¥ici, pry vypadam jako Stétka. Naprahuje ruku, ale rana nedopadne. Jeho
zutivost mi i pres to projizdi té€lem jako nejostrejsi niiz. Zase on - tentokrat se ho ptam, jestli si
neputjdeme zase hrat tu hru - odpovida, Ze ne, uz ji nikdy nemuizeme hrat, protoze je to Spatné. On
a moje détska laska k nému. On a jeho zvlastni hry... ,Znas hru na mravence?“ Tahle vzpominka je
zretelnéjsi nez ostatni. SlySim ho kousek od sebe. Sedime spolu v auté na parkovisti pred obcho-
dem, kam zbytek rodiny pravé odesel nakupovat. J[sem docela mala, ale do $koly uz urcité chodim.
,2Ukazu ti, jak se hraje, ale nikdy to nesmi$ nikomu rict. Bude to nase tajemstvi...“ Mam pocit, Ze
zatahuje stinitko na okné.

Neda se to zastavit. Snazim se usnout, snazim se myslet na cokoliv jiného. Kdybych mohla, tak bych
kticela. Ale nejde to, a tak vedu svoji prvni opravdovou bitvu. Nejdriv vidim jeden obraz potad dokola.
Malé zmatena holka, s nim, ke kterému tolik vzhliZi, v auté a s priSernym pocitem, Ze je néco $patné.
Néco, ale nevi co. VZdyt je o tolik starsi. Pfece je na ni hodny a chce si hrat, to nikdy diiv nechtél...

Chce se mi zvracet. Citim se odporné a $pinava. Snazim se stfidavé zadrzet dech a omdlit a vzlykat
tak nahlas, aby ses probudil a utisil mé, svym hlasem a svou pritomnosti mé z toho pekla vytrhnul.
Aby to uz bylo za mnou. KdyZ néco pomtize, tak jen kratkodobé, ale nic z toho, o co se snazim, do-
opravdy nefunguje. Moje vnitfni bitva pokracuje a nevypada to se mnou viibec dobte. K prvnimu
obrazu se pridavaji dva dalsi, zprvu matné, ale postupné jim nabyvaji obrysy. Mtj pokoj a ta obli-
bena dzinova sukné. Jeho pokoj a hra na Zraloka. St¥idaji se mi pred oc¢ima a ja vSechny ty situace
zazivam znovu a znovu...

Nem?Uizu tomu uvérit. Jsem zahlcena a vyCerpana. Uz nemuizu ovladat své télo, ani svou mysl, a tak
jen ¢ekam, co se stane. Za¢indm otupovat a za par minut uz nic necitim. Uprosttfed letni noci se
pod petinou klepu zimou a tésné pred usnutim vidim, jak za okny svitd. Moje prvni, a zdaleka ne
posledni, bitva je za mnou. Dnes v noci mi mé vlastni télo ukazalo, co prede mnou léta skryvalo.
Aby mé chrénilo.

Bez lechtani, bez chichotani...
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Ticha epidemie

Az kazda treti Zena' a kazdy paty muz? zaziji za sv(ij zivot néjakou formu sexualniho nasili.

Néjakou formu sexudlniho zneuzivani v détstvi zazila o néco vice nez jedna z 10 zen (12 %) 3 v EU,
avsak tato Cisla jsou pouze orientacni a ve skutecnosti se mlze jednat o jesté vyssi procento. (Tento
vyzkum byl zaméren pouze na Zeny, nicméné sexualni zneuzivani v détstvi zazivaji i muzi.)

Az 90 % pripad(l sexualniho zneuziti je spachano nékym, koho dité znd a ma k nému ddvéru.*
Vysoké procento déti bylo zneuzito starSimi bratry a dospivajicimi babysittery. Toto procento je az
pétkrat vyssi nez u déti zneuzitych rodici.®

Zneuzivani v détstvi zvySuje pravdépodobnost, Ze se stanete obéti sexualniho ¢i domaciho nasili
v dospélosti.®

Co je to flashback a jak je mozné, ze se mlze vynofit az
po letech od traumatizujiciho zazitku?

Flashback je mozné popsat jako znovuproziti traumatické situace, kdy doty¢ny nerozeznava skutec-
nost od vzpominky. Jako reakce se mohou zaroven dostavit silné pocity viny, studu a znechuceni. Stav
byva doprovazen zrychlenym dechem a tepem. Flashbacky byvaji reakci na podnéty spojené s plvod-
nim traumatem. Témi jsou napfiklad zvuky, mista, situace, pachy nebo také myslenky a emoce. Pokud
je situace pfrilis zahlcujici, je mozné, Ze nas télo od traumatického zazitku odstfihne a nase védomi na
to, co se nam stalo, zapomene. Je to ochranna reakce téla pfi prilis zahlcujicich Ci stresujicich situa-
cich. V podvédomi ale trauma stale z(stava a pracuje. Proto je mozné, ze se flashback na traumatizu-
jici udalost objevi klidné po letech, nékdy az po desitkach let, kdy télo shleda méné ohrozujicim nas
ke vzpomince pustit, ¢i jsme vystaveni pfilis silnému podnétu, jenz flashback spusti.
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7 Vv .

Jak je mozné, Ze jsme si toho nevsimli?”

!

Varovné signaly, Ze m(ize byt vase dité / dité€ ve vasem okoli sexualné zneuzivano.

Snazi se vyhybat jednomu konkrétnimu ¢lovéku, nechce s nim travit ¢as a byt v jeho blizkosti.
Ma napadné zmény chovani, temperamentu.

Velka a nahla zména ve skolnich vysledcich.

Sebeposkozovani.

Télesna rigidita.

Poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie, ...).

Casté nemoci, chronické zdravotni problémy

(u mladych zen napt. menstruacni problémy, PCOS, endometri6za).

Nespavost, no¢ni mry.

e Brani se fyzickému kontaktu ¢i blizkosti.

o Je vzdy ve stfehu, oCekava, ze se kdykoliv mize stat néco Spatného. Ma nervézni a premrsténé
reakce na necekané podnéty (zvysena lekavost).

Chodi az moc brzy do $koly, zlistava tam dlouho a nechce se vracet doma.
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IL.

Budim se po nékolika hodinach neklidného spanku. Je mi priSerné, kazdym okamzikem na mé
dorazi navaly place a jen tézko predstiram, Ze se nic nedéje. Nékolikrat se bézim schovat na zachod
nebo do koupelny, abych mohla alespori ¢ast bolesti a smutku propustit pla¢em na svobodu. Mys-
lim, Ze svUj zjev i navaly odiivodiiuju Spatnymi sny, protoze mé ,nic mi neni, jsem v poradku“ neni
v tomto piipadé nijak presvédcivé a ja se nutné potrebuju na néco vymluvit. Jak jen bych mohla
plné ukazat emoce pred pritelem, vedle kterého jsem si posledni dobou obcas tak nejista, a k né-
¢emu takovému se priznat? Staci, Ze jsem ze sebe sama znechucena. Sniddm rychle, jak jen to jde,
i ptes to, Ze madm zaludek prevraceny naruby. Balim se a vyrazim domu.

Nevim, kde na to vSechno beru silu - predstirat, (a¢ ne zcela tispésn€) Ze mi nic neni, chodit, mlu-
vit, jist, vstat z postele... Moje télo déla vétsinu téch tikont samo. Vi, Ze bych ho ted ridit nezvladla.
Sotva za sebou zaviram dvere, propukam v plac. Zastavit uz se ho nesnazim, nemam na to silu.
Netus$im ani, jak jsem se dostala ode dveri na nadrazi, a z vlaku mam v sobé jen matny pocit silnych
obav, co se mnou bude dal, az vystoupim. Je to ticha, osaméla jizda. Podle hodin trva 30 minut,
mné se zda ¢tyrhodinova. Obcas pres slzy zahlidnu, jak mé nékdo pozoruje, a kdyZ se nase oci
stretnou, rychle odvraci, snad i ponékud soucitny, pohled. UZ se nerozhlizim kolem sebe a vlastné
jsem vdééna, Ze si ke mné nikdo nepftisedl. Pfepadd mé bezmoc, kterd otupuje vsechny smysly. Misi
se ve mné znechuceni, zmateni, odpor k sobé i ke svétu. Kazdou chvili mé znovu atakuji flashbacky
a neustale mi naprosto zretelné pfipominaji, co se mi stalo. Ze se to stalo.

Snazim se sama sebe presvédcit, Ze to neni pravda. Pfed néjakou dobou jsem doma slySela posmés-
ky mitfené na hnuti Me too. Pry je to hloupost a Zeny, které se o svych pribézich rozhodly promlu-
vit, na sebe chtéji jen upozornit, anebo se nékomu pomstit. Pro¢ o tom mluvi az po tolika letech?
Pro¢ prosté hned nesly na policii? On a mamka si hraji do noty a navzajem se ve svych nazorech
utvrzuji. Nevymyslim si to snad? Nenudi se jen moje hlava a neukazuje mi smyslené vzpominky?
Nesnazim se na sebe jen upoutat pozornost? Po nékolika takovych otazkach sama sebe nachazim
v absolutnim zmateni. Je prece jasné, Ze to neni fantazie. Néco uvnitt se mé ale snazi presvédcit
o opaku. Snad by to tak bylo jednodussi...

Vychazim z vlaku a lapdm po dechu. Co ted budu délat? Nemuzu jen tak prijit domd a nékomu
o tom Tict. Nutné to ze sebe ale musim dostat.

Po par minutach chtize se hroutim do travy u feky, télo mi vypovida sluzbu. Pod pfimym letnim
sluncem se klepu zimou a vy¢erpanim, jasné modra obloha mé oslepuje. Za¢inam hledat kontakt
na Linku bezpeci. Nejsem si ale viibec jist4, jak funguje, a jestli, kdyz tam zavoldm, nebudou chtit
k nam domi poslat policii. To je to posledni, co bych ted potfebovala. V tomto stavu nejsem viibec
schopna pochopit pokyny a vysvétlivky na jejich strankach a po néjaké dobé procitani a hledani se
rozhoduju nikam nevolat. Vlastné si zac¢indm byt témér jist4, Ze to nikdy v Zivoté nikomu neteknu.
Zvladla jsem toho uz tolik, tak jsem snad dost silng, abych zvladla i tohle...
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... 0 tom, jak jsem se dostala dom1, co se délo po zbytek dne i mnoho dnd nasledujicich, nemam
vibec tuSeni. Uzavrela jsem se pred svétem i pred okolim a co se dalo, to jsem od sebe tenkrat
odstrihla. Nikdy nezjistim, jak by muj pribéh pokracoval, kdybych se toho dne nezalekla a nékam
zavolala. Vérim ale, Ze kdybych si o tom s nékym promluvila a nechala si pomoct, vSe by se mohlo
odvijet ponékud jinym smérem...
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Kontakty pro pfipad nouze

Linka bezpeci

www.linkabezpeci.cz

pomoc@linkabezpeci.cz (Pokud pise$ o nécem velmi zavazném a podepises se celym jménem a do-
pIni$ adresu, je Linka bezpeci povinna kontaktovat bezpecnostni slozky (policii) a poslat je na danou
adresu. Pokud si tedy nejsi jista/y, co dal, radéji vSechny tyto informace nevypliuj, at se na dalsim
postupu mUzete domluvit spolecné.)

116 1M1

Linka prvni psychické pomoci
www.linkapsychickepomoci.cz
116123

Bily kruh bezpeci

www.bkb.cz
116 006

proFem — centrum pro obéti doméaciho a sexualniho nasili

www.profem.cz
608 222 277

Détské krizové centrum

www.ditekrize.cz
241484149, 777715 215 (nonstop) a 778 510 510 (ohrozujici zazitky v kyberprostoru)

Anabell — pomoc s poruchami pfijmu potravy

www.anabell.cz
774 467 293

Centrum pro zneuzivané a tyrané déti SPONDEA

www.spondea.cz
e pro déti, dospivajici a rodice: 541235 511, 608 118 088
e domaci nasili: 739 078 078, 544 501121
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Myty spojené se sexualnim zneuzivanim
a jeho nasledky

Na lidech musi byt na prvni pohled vidét, Ze trpi posttraumatickou stresovou poruchou.

Nemusi a ve velkém mnozstvi pfipad(l to na ¢lovéku vidét neni. Posttraumatické symptomy byvaji roz-
poznatelné spise v dobé, kdy se zatnou objevovat. Clovék trpici PTSD dlouhodobé symptomy proZiva
niterné a mé velmi dobre vyvinutou schopnost skryvat, ze je néco v neporadku (¢asto az do té miry,
Ze se mu to podafi skryt pred sebou samym). Trauma na ¢lovéku vidét neni.

Lidé, kteri mluvi o svych zkusenostech se sexudlnim ndsilim, se akordt chtéji zviditelnit,
pripadné lZou, aby se nékomu pomstili.

Ze samé podstaty véci je jasné, ze toto je naprosty nesmysl. Obéti sexualniho nasili zazivaji tolik
studu, vycitek svédomi a pochybnosti, ze to opravdu neni néco, ¢im by se chtély zviditelnit. K mluveni
o vlastnich traumatickych zazitcich ¢asto vede potreba jistoty, ze pachatel neudéla to samé nékomu
dal$imu, ¢i upozornéni na to, co se v obrovské mite dé€je u nas i po celém svéte.

Pachateli byvaji vétsinou cizi lidé Ikajici déti na bonbony ¢i na zvirdtka, pricemz se je
snaZi dostat do auta nebo ze hristé.

Jeden z nejvétsich mytd opredenych kolem sexualniho zneuzivani déti. Az v 90 % pripadll jsou pacha-
teli zneuzivani lidé, které déti znaji a maji k nim ddvéru.

Obét byla néjak oblecena / néco rekla / nebrdnila se, a proto je spoluvinikem toho, co
se stalo.

Dalsi velmi skodlivy mytus. Nikdy, za zadnych okolnosti, neni obét trestného Cinu vinna za néci ttok
a sexualni nasili neni vyjimkou. Vymluvy na pudy, ,méla sukni, fikala si o to" atd., jsou naprosto
nepFipustné (viz nasledujici mytus). Ze se obé&t nebrani, byva zplisobeno automatickou reakci — ,za-
mrznutim” — na stresujici zazitek ve chvili, kdy z néjakého dlivodu neni mozné utéct i utocit (branit
se). Jedna se o automatickou a vili neovlivnitelnou reakci naseho téla na traumatizujici zazitek. Obét
také mlze mit naprosto racionalni strach o Zivot, nebo v pfipadé zneuzivani v détstvi nemusi viibec
chapat, co se s ni déje.
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ZneuZivani ¢i jiné sexudlIni ndsili je pdchdno pouze na Zendch / pouze na krdsnych Ze-
ndch.

Kolikrat jsem jiz v rGznych debatéach narazila na zpravu: ,Ale notak, podivej se na sebe, myslis si
snad, Ze by na tebe nékdo dobrovolné sahl?!” V sexualnim nasili se ovsem nejedna primarné o pudy
Ci pritazlivost, ale o zneuziti sily, postaveni nebo veéku nad jinym ¢lovékem. Stejné jako nejde o krasu
¢i osklivost, neda se fict, ze sexualni nasili se tyka pouze zen. Ac je Zenskych obéti vyrazné vice, muzi
jsou sexualnimu nasili vystaveni také.

Myticky status dokonalé obéti.

V dnesni dobé je status obéti opreden mnoha nesmyslnymi predpoklady a myty. Ty jeSté nabyvaji
na sile a Cetnosti, pokud se jedna o obét sexualniho ¢i domaciho nasili. Obecné panuje predstava,
Ze obét by méla byt zuboZena, pripadné poranéna, ticha a poslusna. Zajisté néjaké procento obéti
presné takové je, ale projevy posttraumatu nelze takto zjednodusit. Nékteré obéti mohou byt velmi
emotivni, mohou kficet, plakat, plisobit na ¢lovéka neznalého traumatu az arogantné. Jiné mohou byt
velmi racionalni, o svém piibéhu oteviené mluvit, mit funkcni vztahy, dobrou praci a mnoho pratel.
Nékteré mohou proZivat vse vyse uvedené, tedy byt napriklad usmévava a racionalni, ale i sebemensi
spoustéc v nich dokaze rozpoutat velmi emotivni odpovéd. Kazda obét sexualniho ¢i domaciho nasili
je jind, zazila néco jiného a jinak také reaguje. Neni tedy mozné, aby byly posuzovany podle svého
vzezreni ¢i emotivniho chovani. Tim m{ze snadno dojit k bagatelizaci toho, co se ji stalo, pfipadné
k rychlym soudlim, jako ,No podivejte, vzdyt je jenom histerickd.” ¢i ,To tak strasné asi nebylo, kdyz
vypada, jak vypada.”. Plachost Ci otevienost, ticho nebo kfik, nic z toho by nemélo urcovat zdvaZnost
situace, ve které se obét nachazi.

Nazyvat véci pravymi jmény — obét a pachatel.

Pro¢ jsou tyto dva pojmy dulezité? Definuji jasné a zietelné, kdo ma za sexuadlni nasili ¢i jakékoliv
zneuzivani odpovédnost. V dnesni dobé je slovo ,0bét” bohuzel ¢asto vnimano pejorativné a obsahuje
v sobé mnoho negativnich emoci. Status obéti je Casto chapan jako volba, vymahani pozornosti, sla-
bost a vyZivani se v bezmoci, ¢i dokonce jako néjaké zvlastni vysadni postaveni. Tedy je tézké (si) pfi-
pustit, Ze se ¢lovék stal obéti trestného Cinu, a to obzvlasté v pripadech, kdy se jedna o sexualni nasili,
jez je v dnesni dobé vSemozné prekrucovano a obhajovano jiz zminénymi pudy. V pfipadech, kdy jsou
byva velmi tézké prijmout, Ze se napfiklad ze sestry a bratra stavaji obét a pachatel. | presto je takové
oznaceni hranic extrémné dulezité, i kdyby se jednalo pouze o jasné vyjadreni podpory zneuZivanému
ditéti a vymezeni se proti pachatelovu jedndni.

Obét neni Zzadnym dilem zodpovédna za to, co se ji/mu stalo.
Pachatel ma plnou zodpovédnost za vSe, co na obéti spachal.
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L.

Léto bylo hektické, hodné jsme cestovali a v mezerach jsem se oddavala pracovnimu nasazeni.
Snad se mi na ¢as i tros$ku ulevilo, nebot mi nedostatek ¢asu nedovolil zmitat se v mySlenkach
a obavéch. I pres to se ale za ty dva mésice néco zménilo. Castéji nez kdy d¥iv se mi zdaly Spatné sny
a velmi zivé no¢ni mury. Byla jsem porad unavena a moje uz tak nizka sebedtivéra i divéra v okoli
zacala kazdym dal$im dnem strmé klesat. Zacala jsem byt podezirava a kdykoliv jsem méla ¢as jen
sama pro sebe, sziraly mé nutkavé myslenky.

Ted uz je 1éto u konce a mé ceka néco uplné nového. Studium na nové skole, v novém kolektivu,
v novém mésté a bydleni ve dvou s pritelem. Mozna tomu davam aZ moc velkou vahu, ale vérim, ze
mi to pomtiZe - néjak se s tim v§im vyporadat, zapomenout, utisit bolest, ktera se po par tydnech
klidu diky smési cestovani, stresu a unavé zacina zase pomalu vracet. Nikdo o tom nevi. Udrzela
jsem se a az na naznak tobé, Ze si néco resim, jsem nikomu nic nerekla. A ted ani nebudu muset,
budu pry¢ a tim padem bude snazsi mlcet. Jsem definitivné rozhodnutd, Ze o tom nikdy nikomu
nereknu. Nechci pridélavat problémy rodiné, ktera je uzZ sama o sobé dost rozpadla. Navic nejsem
zadny slaboch. V Zivoté jsem toho zazila a zvladla tolik, Ze tohle prece zvladnu taky.

Jako bych drzela v ruce posledni zbytky snéhu a snazila se je proti jarnimu sluni¢ku chranit tak
urputné, az mi za¢nou kapicky vody stékat mezi prsty. Zatim jen nendpadné, ale ¢im vic tu bilou
hroudu strachy sviram a snazim se ji ochranit, tim vic se z jednotlivych kapicek stava proud vody.
Kdyz se po chvilce podivam do promrzlych dlani, neni v nich nic...

Tak néjak vidim ty nové zacatky zpétné. Svych optimistickych predstav jsem se drzela tim vic, ¢im
méné se plnily. A ¢im vic jsem se jich drzela, tim vic se mi zac¢alo vSechno rozpadat. Zachratiovalo
mé jen nadSeni z nové skoly. Ani to ale nebylo silné natolik, aby mé ochrénilo pred dénim nasledu-
jicich mésicli. Zac¢aly mé ovladat deprese. Brzy jsem se dostala do stavu, kdy jsem, a¢ vyCerpana,
nemohla usnout a pravidelné rano zaspavala. Neustala inava presla ve vyCerpani psychické i fyzic-
ké a jediné, na co jsem se zmohla, bylo maskovani toho, jak je mi zle. Kazdy tyden jsem v tizkostech
a pozdéji uz i v malych panickych atakach vydrzela ¢tyrhodinovou prednasku, aniz by si toho né-
kdo v§iml. Postupné stacily ¢im dal mensi podnéty, aby se mi néco takového spustilo. Nutno dodat,
Ze jsem vibec netusila, co se se mnou déje. O takovych vécech, jako jsou tzkosti a ataky, jsem uz
sice nékdy slySela, ale nikdy jsem si to nespojila se svym stavem. Zacala jsem se rano budit rovnou
do place, a a¢ nebyl ztejmy zadny diivod, az do vecera jsem se z toho stavu nemohla vymanit.
Zhorsily se mi menstruac¢ni bolesti. Mnoho vikendu stravenych o samoté jsem nezvladla nic jiného,
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nez sedét na zidli. Zacala jsem Zit mimo svoje télo, naprosto oddélena od reality, a mix vzpomi-
nek, neustale utocicich nutkavych myslenek, fiktivnich rozhovort a hadek se vSemi, na koho jsem
zrovna pomyslela, paranoidnich predstav a veliké nediivéry mé kazdym dnem stravovaly a ¢im dal
vic paralyzovaly psychicky, fyzicky, ale také nicily mou kreativitu, schopnost soustredit se, ucit se,
¢ist... Moje télo bylo kiehké, bolavé, ztuhlé, porad mi bylo zle od Zaludku. S paralyzami ruku v ruce
prichazel stale silnéjsi pocit samoty, neporozuméni a absence jakéhokoliv pevného bodu, o ktery
bych se mohla opfit.

Paradoxné jsem si v tu dobu neuméla vysvétlit, pro¢ se mi to vSechno déje, a panoval ve mné
zmatek. Flashbacky jsem totiz témér neméla a jediné momenty, kdy se mi trauma v syrové podo-
bé vracelo, nastavaly po poziti alkoholu. Stacil lok vina, aby se mi neptijemné obrazy vloudily do
hlavy, skleni¢ka, abych jim zacala propadat, druhé, abych zacala plakat uprostied bujarého veseli,
pripadné zacala byt neptijemna na své okoli. VSe jsem si brala osobné a litovala jsem sama sebe.
Pripadala jsem si najednou jako obét vseho a vSech a nevidéla vychodisko. Nebylo to nastésti pra-
videlné, takze jsem celkem rychle pochopila, jak $patné na mé alkohol ptisobi, a postupné jsem se
s nim rozloucila.

Dlouhou dobu mi nedochézelo, Ze vSechny ty problémy, lidé, ktefi mi jen pohledem tvofili spou-
Stéce dalsiho kola utrap, byli zastérkou pro to, abych nemusela vnimat a fesit sviij hlavni pro-
blém - zneuzivani. Byly to jen individualni kousky skladacky, které do sebe nepasovaly. Ani nemoh-
ly. Ml¢eni mé zacalo pohlcovat a potapét jesté hloubéji, aby mi ukazalo, jak vypada opravdové dno.

Podzim se prehoupl v temnou zimu, se kterou prisla mald zachrana. Tou bylo tenkrat zkouskové
obdobi, které mi umoznilo workoholicky se upnout na $kolu a vyzdimat ze sebe vSechnu energii,
jen abych méla chvili klid. Klid ale narusily Vanoce, béhem kterych se mi vSechno to prehlizeni
sebe sama vratilo v podobé psychického zhrouceni a predsilvestrovského odjezdu do nemocnice.
Tenkrat mi poprvé doslo, Ze tak dal fungovat nemtizu. Po Vanocich jsem se ale stejné vratila do
starych koleji, tedy do workoholického $ilenstvi, které znovu a vice oslabilo mou imunitu, a po
necelém meésici jsem opét onemocnéla.

Béhem ledna jsem zacala citit jednu zménu. Moji dlouhodobou nedivéru v okoli vysttidal strach
z lidi. Zacala jsem mit problém s dopravnimi prostiedky, s nakupovanim, s chozenim po ulici, méla
jsem strach, Ze potkdm nékoho znamého a nakonec vlastné ze vSech lidi. Zvladala jsem jen chodit
do $koly a nebyt toho, nejspis bych tehdy nemohla dobrovolné vyjit z domu.

Slabsi forma socialni fobie vstoupila do mého Zivota pokradmu a nendpadné. Mé chovani a pocity
misu a s tim p¥isla i nepatrna jiskricka, ktera ve mné zazehla odhodlani s tim skoncovat. Prislo mi,
jako bych se probudila z néjakého podivného snu. Nastésti mi to, Ze jsem si sviij problém pojmeno-
vala pravym jménem, pomohlo se s fobii celkem rychle rozloucit. Ne bez nésledk, mivim dny, kdy
nemuzu vstoupit do tramvaje, a ¢asto musim mit celé dny nasazena sluchatka. Pokud chci nékam
jit, cizich lidi se stranim a vratily se mi strachy ze zékladni Skoly. Tehdy jsem si byla jist4, Ze mé
nékdo neustale pronasleduje a chce mi ublizit... S tim uz se ale vétSinou umim néjak popasovat.

Vsechny ostatni problémy ve mné ale dal bujely a jaro toho roku si aZ na par zableska skoro nepa-

matuji. Odpojila jsem se od téla. Mnohamési¢ni mlceni a duseni ¢im dal vétsiho tlaku mi vytvorilo
v paméti hluboky ¢erny krater...
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ilu monotyp ruce?
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To nikomu neubliZi.

Ber to jako kompliment!

Bud rada, Ze si té nékdo vSimne.
Tak proc¢ nosi$ sukni?

Jednou budes vzpominat jak na tebe
chlapi piskali!

Ne vSichni muZi jsou takovi.
Pudy.

A nejsi trochu cita?

NesnaZ se o pozornost, vZzdyt se
na sebe podivej.

Tak si toho prosté nevsime;.
Nebud hystericka.

Vracim se domil z prace. Dneska toho bylo nad hlavu. I pfes inavu mam vlastné dobrou naladu.
Po dlouhé dobé sviti slunicko a nebe je bez mracku. Ani ten mraz, co mé Stipe do tvari, mi nevadi.
Myslim na to, jak si ddm doma kafe s babovkou, co zbyla od vcerejska. Vecer si néco nakreslim.
Nevzpominam si, kdy naposledy jsem méla tak cistou hlavu. U domu mame velikou ktizovatku,
na které skoro nikdy nesviti zelena. Dobiham ji, ale nestihnu. Nevadi, pockam si. Do sluchatek mi
hraje hudba. Slunicko sviti. Pohupuju se do rytmu...

,Hejl*

Nevnimam.

LHej, ty!!*

Kdo by na mé tak mohl rvat? Roztrzité se rozhlizim.

LJjo! Tyl

Uz ho vidim. Je mu tak k padesatce, je zarostly a sedi v popelarském auté, které taky stoji na kiizo-
vatce. Nestiham nic, otocit se, odejit, ohradit se.

,Tak tebe bych vosukal!”

Rve na mé z okynka rozjizdéjiciho se popelarského auta. Z kabiny se ozyva smich.

Jsem jako opatend, a tak se po nékolika dlouhych, znechucenim a vztekem naplnénych vtetinach
zmUzu aspoil na zdviZeny prostrednicek. A zdviZeny je jesté dlouho po tom, co blikne zelen4, a ja
prejdu pres prechod. Ne fyzicky, ale v moji hlavé. Vlastné je to to jediny, co najednou v hlavé mam.
Z4dny kafe s babovkou. Okamzité se mi totiz zvednul Zaludek. Zadny kresleni, protoze se za¢inam
klepat od hlavy az k paté. Adrenalin. Citim, Ze se za chvilku zhroutim. Je mi na omdleni a do o¢i
se mi finou slzy. Najednou se zase citim $pinava. Bezbranna. Nechutna i znechucend. Naboural mi
hranice, a to ke mné nebyl bliz nez tfi metry. Najednou vidim vSude nebezpeci a snazim se vyhnout
kazdému clovéku, kterého mijim. Nastésti jich neni moc.

Nezamifim domf, ale do blizkého par¢iku. Okamzité si potrebuju sednout. Ptes slzy nevidim, hla-
vu mam plnou i prazdnou, svét se se mnou toci. I pres tu nahlou vinu mrazu, ktera mnou projela, si
sedam v parku na zem. Zady se opiu o strom a snazim se uklidnit. Miji mé néjaky ¢lovék, ale sotva
si v§imne, Ze bre¢im, dé€l4, Ze mé nevidi. Pokousim se sousttedit na dech. Nedavno jsem narazila
na pojem ,uzemnéni, a prestoze nevim, jak se to déla, snazim se o to. Najednou nenfi slunicko, ani
modry nebe. Plany ani dobra nalada. Mam temno pted oc¢ima a jsem zase ta mala, bezbranna holka.
Branim se navalim uzkosti co to jde, sedim prece jen v parku na zemi. Rozboli mé hlava. Po chvili
rozdychévéni se zvednu a vyrazim domti. To nejhor$i mam snad za sebou. Skoda vybitého telefonu,
zavolala bych ti, at mé tu vyzvednes. Misto toho se Souram po ulici a na schodisti vdomé kazdych
par kroku zastavuju.

Doma mi feknes, Ze to byl debil, a zeptas se, jestli nosim peprak. Nosim. Ale v takovych pripadech
je k ni¢emu. Pokazdé byl. Dneska zadné kafe ani babovka. Zvednuty Zaludek a uklidiiovani sama
sebe, dokud nejdeme spat. Kdybych mohla, fvala bych. Kdybych mohla, rozmlatim nase doma na
trisky. Kdybych si to dovolila. A tak jdu spat a nemtizu usnout a dalsi tfi dny se z toho dostavam.
Tri poSmourny, studeny, proprseny dny.
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Uzemnovaci technika 5 -4 -3 -2 — 1

5 -4 -3 -2 -1je technika, diky které si Iépe uvédomis prostor kolem sebe. Diky tomu ziskas sil-
néjsi pocit bezpeci a vétsi kontrolu nad situaci. Pokud té prepadne Uzkostny zachvat ¢i panicka ataka,
zamér svou pozornost na to, co je kolem tebe pravé ted, a postupné vyjmenu;j:

5 véci, které jsou v pohybu,
4 véci, které maji zlutou (nebo jinou) barvu,
3 véci, na které si mlzes sahnout,
2 zvuky, které slysis,
1 vani, kterou citis.
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IV.

Nese$ mé do schodt.

Cesta, ktera jindy trva par desitek minut, ndm dnes trvala dvé hodiny. Vytahla jsem té, svijejici se
v kiecich, z vedlejsi tridy. Po cesté pro 1éky na bolest se mi podlamovala kolena a tys mé musel
podeprit. Pred obchodem uz jsem si lehla na lavicku a v kiecich ujistovala kolemjdouci, Ze sanitka
neni nutnd, Ze to zvladnu. Ze na tebe jen ¢ekam. Polkla jsem prasek, ktery uz jsi mi ani nemusel
nutit. Toceni hlavy se brzy zménilo v mzitky a za okamzik v temno pred oc¢ima. Usli jsme jen par
krokli a zase jsme si sedli. Hlavné nezvracej, ¥ikdm si v duchu celou cestu, hlavné nezvracej. Tri
zastavky trolejbusem trvaji celou vécnost. Pred domem uz nemtzu dal. Tti patra v Zivoté nevyjdu.
Bere$§ mé do naruci a nese§ mé do schodt.
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Najednou si pripadam vic v bezpeci nez kdy driv. Citim z tebe silu, citim pevnost a jistotu, Ze mé
prosté donese$ do bezpedi, i kdyby to bylo pater padesat. Ten pocit se ve mné usazuje. Doma mé
uloZi$ do postele a mné se pomalu déla trosku lip. Vzpominam na nas nedavny rozhovor. Ten, ze
kterého jsem méla takovy strach, Ze jsem probrecela dva dny, nez jsem uz neuméla skryt vycerpani
a ty ses zeptal, co se déje. Jako mala holka jsem utekla do vedlejsi uc¢ebny a napsala ti to ve zpravé.
Nemohla jsem se ti podivat do o¢i, az moc jsem se bala tvoji reakce. Byla jsem si naprosto jista, ze
se mi bude§ smét, Ze mi to bude§ vymlouvat, Ze mi Feknes, at si nevymyslim. Ze odejdes. Tys ale
nic z toho neudélal. Kdyz jsme se o tom doma bavili, uprené ses na mé zadival a rekl, Ze to prece
nic neni. Vidéla jsem v tvych ocich, Ze zkoumas, co mi na tom ptipada tak $patné, Ze se chovam,
jak se chovam. Snad jsi i prokoukl, jak bidné na tom ve vztahu k sobé samé jsem. Neptislo mi na
tom Spatného nic, jen jsem méla strach ke svym vykyviim nalad, nepochopitelnym hadankam,
uslzenym dniim a tézkostem pridavat jesté néco dalsiho. Béla jsem se, Ze to na tebe bude uz moc.
Ale nebylo a tvoje vlidnost a pochopeni mi zacaly otevirat oci.

Mozna se bojim zbytecné. Moznd uz Ziju tak moc mimo sebe, Ze nevidim, jak velikou oporu v tobé
mam, a misto toho se jen pro jistotu vSemu branim. Prasek zabral a bolest je témér ta tam.

Uz né&jakou dobu citim, Ze je néco Spatné. Jak je mozné, Ze mi télo vypovida sluzbu? Nemam o tom
zadny diikaz, ale mam zvlastni pocit, Ze se obraci pomalu, ale jisté proti mné. UZ na té zhorsujici se
menstruaci je to jasné citelné. Ten tlak je uz moc velky a télo je na hranici svych sil. Jako kdyz jsem
v patnacti méalem prisla o moznost mit déti a stejné tak, jako priSerny maturitni ro¢nik odnesla
ma $titna Zlaza.

Tézko se popisuje pritomnost smrti u ¢lovéka, kterému na prvni pohled nic neni. Ale ja vim, do-
opravdy to vim, Ze pokud svoje tajemstvi brzy nékomu nefeknu, moje télo to vzda. Mam strach
z rakoviny. Nejsem si jista proc, ale presné ten pocit, Ze to bude pravé ona, kterd mé znici, pokud
budu jesté chvili ml¢et, mé dohnal k vdhavému rozhodnuti, Ze bych o tom mohla nékomu fict.
Mam z toho strach a je mi to taky moc lito. Nechci té zatéZovat. Sama vim, jak je tohle tézké. Ale
strach mam vétsi. Tenkrat totiz opravdu o nic neslo. Kdyz ti ale feknu o zneuzivani, miize se stat
hodné. Bojim se znechuceni, bojim se odsouzeni, bojim se, Ze mi nebude$ vérit. Jsem si skoro jista,
Ze jina nez negativni reakce neni mozna. Vim, jak ¢asté je, Ze se lidé, kteti néco takového zazili, se-
tkavaji s reakcemi, které jim mnohem vic ublizi. Ze je kviili tomu opousti jejich blizci. Mam strach,
Ze na viechno zlstanu tentokrat doopravdy tiplné sama. Ze ztratim ten mali¢ky kousicek ptidy pod
nohama, ktery jsi mi nedavno vytvoril. Jenze takovy strach jsem méla tehdy taky a ukazalo se, Ze
jsem se nemohla mylit vic. Je mozné, Ze se mi od té doby trosku rozjasnilo?

Moje mlc¢eni mezi ndmi posledni dobou stejné vytvari napéti a téch nepochopitelnych véci je z mé
strany prosté moc. Strach, Ze mé opustis kvtili pravdé, pomalu prertsta strach z moznosti, Ze bys
mé opustil kvtli vzajemnému neporozuméni a moji neschopnosti ti fict, co se se mnou ve skutec¢-
nosti déje.

Usinam se strachem a sttipkem jistoty zaroven, Ze az jednou pfijde ten spravny moment...
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Sedim u stolu a tecou mi slzy smiseného vzteku, nejistoty, vnitfni bolesti a predevsim obrovského
pretlaku, ktery uz nelze vydrzet. Ty sedi$ kousek ode mé a koukas, co se mi to béhem péar minut
stalo. Bavime se o intimité a ja, frustrovana védomim, jak tézko se vysvétluje néco takového, kdyz
neznas nejdtlezitéjsi ¢ast pribéhu, prechazim od hodné intenzivniho smutku k mirné ofenzivé. Vire
ve mné, co muize, ne tolik kvili tobé, ale kvili mné. Z toho se téZzko vykroutim. A kdyz ti nefeknu
celou pravdu, hrozné to nase spolubyti rozhodi. Nechci, aby ten moment prtisel, ale vypada to, Ze
je tady. Objevil se nedlouho po tom, co jsem se rozhodla ti to ,nékdy v budoucnu” fict. Je na mné,
jak se rozhodnu. Ale pokud to netfeknu ted, uz to asi nebudu schopna fict nikdy. Utiram si uslzeny
oblicej. ,Musim ti néco fict...” Trva mi jesté dlouho, nez se definitivné rozhodnu, ale zveddm se od
stolu a jdu pres pokoj za tebou. Nevis, co si mas myslet, a je to v poradku. Téch karambol{i uz bylo
tolik a mné se obcas ze strachu podafi vytvorit z malickosti takovou bublinu, Ze to vlastné chapu.
O to vic je mi lito, Ze tentokrat nejde o Zddnou malickost. Zmita mnou adrenalin, klepu se a mam
odkrvené snad celé télo kromé hlavy, ve které mi krev duni. Snazim se zhluboka nadechnout, ale
moc mi to nejde. Nadech - vydech - nic. NemutZu ani otevrit pusu, natoz abych zac¢ala mluvit. Jesté
chvili se pokousim rozdychéavat. UzZ to nemizu dél prodluzovat.

Nadech

vydech.

Slys$im svuj hlas. Pri prvnim slové se ve mné vzdouva obrovska vina hrdosti na sebe samotnou
a taky jistoty, Ze kdyz uz jsem zacala, zvladnu to. Nemam ale silu se na tebe podivat. Mluvim
o véem, co mi v tu chvili pripada dalezité. O zkuSenostech z détstvi i o téch z dospivani. Pokracuju,
i kdyZz mi kazda véta déla problém. Ted uz to jinak nejde. Co chvili se musim na par minut odmlcet.
Zda se mi, Ze to dava ¢as nam obéma. Na zpracovani toho, co ty poprvé slysis a ja poprvé rikam
nahlas. Vzduch kolem by se dal krijet. S kazdym slovem ale citim, Ze ze mé pada obrovsky tézky
balvan, ktery uz rok nesu na zadech a ptilku Zivota nékde v téle. Neptedavam ti ho. Svou ptitom-
nosti mi pomahas rozepnout femeny, kterymi byl ke mné az dodnes pripoutany. Uvoliuji se mi
postupné svaly v obliceji i vSude po téle. Jak je mozZné, Ze se clovék miiZe mluvenim cely zpotit?

Citim na sobé tvij pohled, ale jesté ten moment oddaluju. Bojim se ho opétovat. Nevim, jestli to,
Ze jsi zatim nepromluvil, je dobte, nebo $patné. Kdyz ale kone¢né zvedam o¢i smérem k tvym, vim
jisté, Ze jsem udé€lala spravné. Je to pro tebe hrozné tézké. Snazi§ se to nedavat najevo, nebo jsi
prosté tak silny, Ze to skoro nejde znat. Ale je. Vidim to na tobé. Na néco se mé ptas, ja ti odpovi-
dam. Divame se na sebe, mné se tinou slzy z o¢i. Mam dojem, Ze se ti omlouvam a ujistuju té, Ze to
zvladnu. Nebo to fikdm sama sobé? Zvladnu to... Zac¢inaji mi drkotat zuby a po chvili mi zase spolu
s tfesem prochazi télem mrazivy chlad. Co mélo byt feceno, to jsem tekla. Jesté dlouho ztstavame
bez hnuti, bez hlesu a mozna i bez dechu. Neptijemné osklivé ticho, které jsem kolem sebe méla
tak dlouho, se rozlilo mezi nas a vytvorilo nase vlastni spole¢né ticho vycerpani a porozuméni, ti-
cho, které 1é¢i. Ticho v objeti. Laskyplné, podporujici. Udélala jsem prvni krok. Ten opravdovy. Jsem
na sebe pysn4, jak jsem to zvladla. Na tebe taky.
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A7 po néjaké dobé si uvédomuju, jak moc jsi mé prekvapil a jak mi pomohlo, Ze ses ke mné neotocil
zady. Mam S§tésti a vim to. Obrovské $tésti ve velikém nestésti. Ve mné se vzdouva vina odhodlani
se svou situaci zacit aktivné néco délat. Tys mi svou podporou vytvofil uprostred té moji baziny
pevny ostruvek, kterého se mtzu zachytit, az poplavu ode dna, a od kterého se budu moct pozdéji
i odrazit. Zalezi jen na mn¢, jestli ho zvladnu vyuzit, ale védomi, Ze mam v nékom tak blizkém
podporu, je ted ohromné diilezité pro moje dalsi kroky. Nechapu, kde jsem v sobé vzala tu drzost
a odhodléni ti to fict, a jsem rada, Ze to nemusim opakovat. Jsem $tastnd, Ze to dopadlo, jak to
dopadlo. Dési me predstava, co bych asi délala, kdybys opravdu odesel, a moc bych prala kazdému,
kdo takovym peklem musi prochazet, aby mél nékoho, komu se mize svérit.

Jako ja tobé.
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Jak (ne)reagovat, pokud se ti nékdo

A neprehanis to trochu?”

.Nezdalo se ti to ndhodou?”

,No tak si $ahl, to je toho...”

,Okamzité musis jit k psychiatrovi!”

,Okamzité musis$ zavolat policii!”

,To radéji nikdy nikomu nefrike;j..."

Aty ses nebréanil/a? No tak to se neni cemu divit!”
,Stejné si za to mdzes sam/sama.”

,To neni pravda.”

,LZes mi, abys mi/nékomu ublizil/a.”

,Chces pozornost?”

,Kdyz se ti to stalo ve 12, tak uz ses k tomu v 15 mohl/a stavét jinak.”
,To uZ je tak davno, nemizes se pres to prenést?”
,Tak to prosté chodi, musis se s tim smifit.”

blizky svéfi s traumatickym zazitkem?

Ano.

.Je mi lito, co se ti stalo.”

WVEFm ti."

,MUzu ti néjak pomoct?” / ,Je néco, co pro tebe mlizu udélat?”

,Mas mou plnou podporu.”

,Kdyz budes potrebovat, miizeS se na mé kdykoliv obratit.”

,Dékuju, Ze ses mi svéril/a. Muselo to byt pro tebe tézké.”

,Nevim, co na to mam fict, ta informace mé zaskocila. Mrzi mé, ¢im sis
prosla/prosel.”

... a obcas neni nutné fikat nic. Mnohdy staci malé nonverbalni gesto podpory. Pokud se to hodi,
pohlazeni ¢i objeti. Ovsem pouze pokud je na to vhodny moment a druhému to nevadi.

Obéti sexuélniho nasili ¢asto nepotiebuji radu, ale potrebuji oporu. Tu jim nejlépe vyjadrite tim, ze
je vyslechnete. Nenutte jim, prosim, rychla a radikalni feseni, pokud o nich samy nemluvi.
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V euforii z toho, jak muj ,coming out” probéhl, se mi na néjakou dobu dati samu sebe presvédcit,
Ze to zvladnu bez odborné pomoci. UZ zase. Teda sama, ale tentokrat s podporou po svém boku.
Par dni jsem se sice pokousela brouzdat po internetu a hledat v okoli néjakého dobrého psycholo-
ga nebo terapeuta, ale jsem z toho tak zmaten4, Ze jsem to brzy hodila za hlavu. Jak se v tom ma
¢lovék vyznat? Jakou mam jistotu, ze kdyz ma nékdo na internetovém foru pét hvézdicek, opravdu
mi pomuze? Kolik pribéhtli o nékolikamési¢nim az nékolikaletém hledani toho spravného ¢lovéka
jsem slySela? Moje odhodlani je moc krehké na to, abych obesla nékolik odbornik, nez najdu toho
pravého. Vim, Ze mam jen jednu $anci, Ze na vic nemam silu ani vuli. A tak hledani pomoci znovu
odkladam s tim, Ze ted uz to preci vi§ a Ze to vSechno ptijde mnohem lip, a azZ jednou na nékoho
narazim - kdyz to bude jesté potteba - objedndm se k nému.

Prichazi dalsi Iéto. UZ je to rok. Lip se mi dyché a dny plynou pomérné hladce. AZ na par incidentt
bych mohla klidné tict, Ze ty dva mésice jsou témér protikladem k uplynulému skolnimu roku.
Nutkavé myslenky mé sice neopustily, ale obecné se mi hodné ulevilo. Snad je to hezké pocasi,
dlouhé hrejivé dny a nabity program, co mi dava ten nahly pocit sebejistoty. Pocit, Ze mé nic ne-
zastavi...
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... Pracovni stoly mame naproti sobé. Nevim, kde se to ve mné vzalo, ale uz zase mé prepada ten
strasny pocit. Dychaci cesty vypovidaji sluzbu, za¢indm se potit, je mi zima a vim, Ze za par vtetin
uz mi po tvarich potecou slzy, které se mi zatim dari drzet. VétSinou tyhle stavy fesim tak, Ze se jdu
zamknout na zachod a tam se vybre¢im. Jenomze ty uz tenhle muj trik znas. A stejné se nemiizu
hybat. A tak to nechdm plynout. Neumim si fict o pomoc, neumim tict, Ze se néco déje. A tak jen
tiSe trpim a ¢ekam, az si toho v§imnes. Ale ¢ekdm marné. Sedis sice naproti mné, ale uz dlouho ses
na mé ani nepodival. O¢i mas prilepené k monitoru tak kieCovité, aZ se skoro zd4, Ze na mé podivat
nechces, abys to nemusel tesit. Nezbyva mi, nez to néjak prezit. Nechapu to. Tohle Ze je ta moje
opora, diky které to zvladnu? Zacindm pochybovat, uz zase nevim ¢emu vérit. Vzdyt jsem ti o tom
tekla, copak nechapes, Ze potrebuju pomoct? Radéji uprené ziras pred sebe a délas, Ze se nic nedé-
je, nez abys musel néco resit? Takovych momentt uz bylo béhem podzimnich mésict vic a vzhle-

dem k mym ocekavanim, jak to plijde hladce, zapricinily jesté hlubsi a bolestivéjsi pocit samoty...

Trva mi dlouho, nez si uvédomim, Ze chyba neni na tvoji strané. Trva mi dlouho, nez pochopim,
Ze neumis ¢ist myslenky, a abys védél, co - Ze - se néco déje, musim ti o tom fict. Ze ¢loveék tézko
reaguje na situace, které sam nezazil. Abys mi mohl opravdu néjak pomoct, musim té naucit, co je
potteba udélat, kdyZ mam zachvat uzkosti nebo paniky. Vysvétlit ti, co se mi v tu chvili déje a jak
moc té potiebuju u sebe. A sebe musim naucit, jak to dat najevo. Za ta léta uzZ mam maskovani tak
natrénované, Ze ¢asto, ani kdyZ jsem v obrovském stresu nebo bolesti, na mné nikdo nic nepozna.
Takze vlastné ani nevim, jestli jsi na mé nereagoval, protoZe jsi nechtél nic fesit, anebo proto, Ze jsi
na mné prosté viibec nepoznal, Ze je néco Spatné.

Néco se ale prece jen zac¢ind ménit. Zda se mi, jako bych v sobé nasla vétsi sebejistotu, zacindm vic
veérit svému usudku a pocitlim a zjistuju, jak prijemné je respektovat samu sebe, sviij bezpecny
prostor. U¢im se fikat ne, i kdyZ zatim jen velmi opatrné, a ¢asto si to vy¢itam. Zjistuju, Ze si miazu
k sobé do bytu zvat skute¢né jen lidi, se kterymi je mi dobre a ktefi moje bezpec¢i neohrozuji. Ze
nemusim na vSechno kyvnout a Ze kdyz chci byt chvili sama, mam na to pravo. Zjistuju, ze cas
se sebou nemusi byt jen mucivé bolestny. To vSechno jsou ale jen takové pokusy, néstin toho, jak
bych mohla nékdy v budoucnu fungovat. Tak daleko se sama nemam $anci dostat, jelikoZ i ptes to
prese vSechno je mé sebevédomi na bodé mrazu a kazda drobnost, kterou udélam jinak, mé stoji
hromady energie. UZ moc dobre vim, Ze odbornika pottrebuju.

Ten proces hledani trva dlouho, ale tentokrat se uz nenechdm rozhodit. Porad se mi nedafi najit
zpusob, jak s alespoil néjakou jistotou vybrat clovéka, ktery by mi pomohl. Stridavé plavu ve ¢lan-
cich, recenzich, referencich a férech a rezignované sama sobé nadavam, pro¢ se na to na vsechno
nevykaslu. Jenomze to nemuizu. Na par mésict jsem se sice nechala unést pocitem, Ze mé zachrani
jen to, Ze o viem vis. Ze se vSechno zméni a ty okamzité budes védét, co a jak mas udélat, ale tak
to byt nemuze. Ja se musim s pomoci nékoho, kdo vi, co a jak, zacit stavét na vlastni nohy a nasled-
né, az sama sobé a tomu vSemu budu lip rozumét, miizu tobé fikat, co by mi mohlo pomoct. Tak
velkou zatéz a odpovédnost, ten nesplnitelny tkol, ktery bych na tebe uvrhla rozhodnutim, Ze to
zvladnu jen s tvoji pomoci, na tebe hodit nemutzu. Navic by to ani nefungovalo. A tak budu hledat,
dokud nékoho nenajdu. ProtoZe pro mé prosté jind moznost neexistuje.
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Kde hledat terapeutickou pomoc?
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proFem
www.profem.cz
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Terap.io
www.terap.io
Terapie online.
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Persefona
www.persefona.cz
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Centrum Elektra
www.centrumelektra.cz
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Terapeuticka linka Sluchatko
www.terapeutickalinka.cz

Funguje jako ukézka toho, co od terapie
mUzete ocekavat.
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Ceska asociace pro psychoterapii
WWW.CZap.cz
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Nérodni registr poskytovatell zdravotnich sluzeb
WWW.Nrpzs.uzis.cz

Nebo se mize stat, ze budete mit Stésti a na ,toho pravého”
terapeuta narazite ndhodou z doslechu ¢i cteni zajimavych
¢lankd, pripadné na doporuceni kamarad(. Rozhodné ale neni
idealni v pripadé akutni potreby terapie ¢ekat na nahody.
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Véera jsem ve vlaku po cesté dom slySela jeden podcast. Nékolikrat béhem tydne uz jsem na néj
narazila, ale vzdy ho ptehlidla s tim, Ze ja podcasty prece neposloucham. ,Tajemstvi je destruktiv-
ni“ stalo v nadpisu prvniho dilu...

Jesté porad nemtizu uvérit tomu, co jsem slySela. AZ na malé odchylky jsem si vyslechla svijj vlastni
pribéh z ust cizi divky, ktera zazila zneuzivani, a jeji terapeutky. Prvnich par minut jsem sedéla
v naprostém Soku a po zbytek dilu jsem brecela a snazila se u toho vypadat (v kupé plném lidi)
nenapadné. Stalo se toho ale vic. Nejen, Ze jsem si zacala uvédomovat, Ze to, co jsem zazivala bé-
hem détstvi a dospivani a co zazivam ted, nemusi byt nutné ojedinéla zalezitost, ani vina puberty.
Védéla jsem taky okamzité, na koho se se svym problémem obrétit. To, co mi vadilo na brouzdani
po internetu pti hledani terapeuta, Ze pres recenze nepoznadm, jak k lidem pristupuje, jak mluvi,
se timto rozhovorem smazalo. SlySela jsem, jak pani terapeutka o ,mém"“ tématu mluvi, jak se vy-
jadruje, Ze je otevirena a celkem primad, coz jsem presné potiebovala. Bylo znat, Ze vi, o ¢em mluvi.
A tak i pres to, Ze byla nedéle vecer, jsem se ji pokusila zavolat. Ne s nad€ji, Ze by mi to vzala, ale
spis jako ujisténi pro sebe samu, Ze jsem schopna udélat dalsi krok a Ze az ho udélam, uz necouv-
nu. Celé se mi to usadilo v hlavé, a i kdyZ jsem si béhem vecera vyposlechla jesté par dalsich dild,
nemohla jsem prestat myslet na ten jeden jediny. Po dlouhé dobé jsem nemohla usnout, a nakonec
jsem do spanku padla vyCerpanim.

Réno uz vstavam s myslenkou, Ze to snad nemfize byt pravda. Ze se mi to muselo vsechno jenom
zdat. Z postele se mi dostava $patné, jsem nevyspala a vyCerpand, boli mé hlava, citim se prokiehla
a ztuhla. K tomu, abych vyrazila na vyu¢ovani, se musim donutit. Béhem cesty do skoly se rozhod-
nu, Ze si to celé musim poslechnout jesté jednou. Na figufe mtzu mit nasazena sluchatka, takze
to tam doposloucham.
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Dnes nas kresli malo, tak neni problém vybrat si misto trosku stranou. Uz kdyZ zac¢indm kreslit,
vlastné prestavam vnimat, co délam. Zac¢ind mnou proudit vztek, zlost a smutek. Pfipadam si jako
papinak, ktery miiZe upoustét paru jen kridou na papir. ,PAUZA,“ ozve se néc¢i hlas, modelka se
zveda a mné i s ni odchazi jedind moznost, jak ze sebe dostat ten obrovsky pretlak. Nemtzu stat
a nemuzu sedét. Jdu se projit po Skole, délam drepy, ale je mi ¢im dal hut: Po chvili se vracim ke
stojanu, ale to uz se mi podlamuji kolena, srdce mi busi jako splasené, nemtzu se nadechnout.
Slzy se mi finou po obliceji, a mné je to jedno. Cela se tfesu, uz zase si pripadam tak $pinava. Hol-
ky z ateliéru vidi, Ze je néco $patné, a jdou ke mné. ,Markét, jsi v poradku? Co se déje?” Vsechno
mam v mlze, nejsem schopna odpovédét. A vlastné ani nechci. Takovou bolest uz opravdu nemiizu
prezit, ja tady umiu. Vydam ze sebe pro vSechny nejspi$ vic matouci nez osvétlujici vétu, Ze ,jsem
si néco uvédomila a je to strasnej pruser”. Na vic nemam. VSechny pocity, vSechny bolesti, vSe, co
jsem za posledni 1éta prozila, se mi vratilo a nahromadilo do jednoho momentu. Sedim na zemi
mezi spoluzackami, néco rikaji, ale ja ani nevim, jestli mluvi na mé nebo mezi sebou. Temno pred
oc¢ima stridé kelimek s horkou ¢okolddou z automatu a snad i kus ¢okolady. Najednou citim, ze mé
jedna ze spoluzacek hladi po zadech a z vice stran sly$im, Ze vSechno bude v poradku. V tu chvili
o tom silné pochybuju, ale stejné mé to trosku uklidni. Pravé jsem zaZzila nejsilnéjsi panickou ataku
v Zivoté a jsem rada, Ze kolem mé byl nékdo, kdo mi pomohl.

Nevim, jak dlouho trva, nez se vySkrabu zpatky na nohy. Moje kresba nestoji za nic, ale ja ji musim
dokreslit. Vybijim si na ni zbytky toho, co jsem zazila. Taky volam tob¢, at se vratis o den driv, ze
jsem na tom hodné $patné. Nejde to, ale prijedes pry co nejdriv zitra. Cestu domi si nepamatuju,
ani kdy a jak jsem usnula...

Zaspala jsem a jeSté k tomu se probouzim do silné depresivniho stavu. NemiiZzu se pohnout, dalsi
hodinu nemuzu vstat z postele. Nakonec se donutim odjet do $koly alespon na konec trojhodinov-
Kky. Po patnacti minutach mé pritomnosti konc¢ime a ja si viibec nedokazu predstavit, Ze bych méla
absolvovat dalsi predmét. ,Pro dneSek stacilo,” fikam si, a se skicAkem mifim do kavarny. Nechci
byt jesté dalSich par hodin sama doma. Za v§echno se dnes chvalim. Za to, Ze jsem vstala z postele,
Ze jsem se ve Skole alespon zastavila, i za to, Ze si dovolim odejit. Pro kazdy dalsi krok potrebuju
podporu a pochvalami si ji ddvam. Snazim se byt k sobé laskava. I pres svoji urputnost a prisnost
k sobé samé vim, Ze vCerejSek uz byl i na mé prilis tézky a Ze si to nesmim jesté zhorSovat. V kavar-
né nékolik hodin v kuse piSu. Snazim se ze sebe dostat, co mé napadne, a déla se mi trosku lip. Télo
mam sice stale jako kus ledu a dech se mi zastavuje uz v krku, ale taky citim odhodlani. Odpoledne
prijizdis dom a ja ti ve zkratce vysvétluju, co se stalo. Jesté vecer piSu pani terapeutce z podcastu

té a Ze se snad véci kone¢né za¢nou davat do pohybu - tim spravnym smérem...
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Prvni pomoc pfi panické atace

Pri panické atace médme akutni pocit, ze se nemizeme nadechnout. Doopravdy se ale nedusime
a jesté do toho zacneme rychle a mélce dychat a paradoxné dochazi k prekysliceni naseho organismu,
které midze vyvolat pocit, Ze omdlivame. Kdyz se nam podafi uvédomit si, ze prochazime panickou
atakou, mame z casti vyhréno...

Sebezachrana — soustredéni:

Soustred se na svij dech a snaz se dychat pomalu, zhluboka a pravidelné. Je pravdépodobné, Ze tim
panickou ataku uklidnis. Pokud se ti nepodari ovladnout dech, je nutné zaméfit se na své okoli. Dobra
je natotechnika 5 -4 — 3 — 2 —1, pfi které zaméfis pozornost na prostor kolem sebe. To ti da silné;jsi
pocit bezpeci a ziskas nad situaci vétsi kontrolu.

Pomoc nékomu, kdo ma panickou ataku:

Dulezité je nezacit sam panikafit v moment€, kdy vidime nékoho s panickou atakou. Jsi tu proto, abys

ujistil/a druhého, zZe je v bezpeci, a pomohl/a mu projit atakou v klidu.

e Ujisti ho, ze je v bezpeci.

.Jsem tu s tebou, vSechno je v poradku.”

MizeS s nim zkusit navazat o¢ni kontakt.

Pomoz mu zac¢it pravidelng, pomalu a hluboce dychat. Rikej mu, at zkusf dychat s tebou.

Jestlize jste si blizci, mGze pomoct i hlazeni po zadech ¢i po hlavé. Ale to pouze pokud se s danym

¢lovékem znate.

e Zahaj techniku 5 — 4 — 3 — 2 — 1. Podle toho, kde se zrovna nachazite, mu fikej, co ma hledat, na
co se soustredit.
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»~Dobry vecer,

abych tekla pravdu, nejsem si tiplné jistd, jak zacit. Je mi 21 let a pred rokem a ptil se mi vynorila
vzpominka, kterd mi podle mého ovlivriovala Zivot i do té doby, ale od té doby je to docela silené. Uz
jsem se s tim asi naucila néjak pracovat a dlouhou dobu jsem si i myslela, Ze to néjak zvlddnu sama.
Neddvno jsem ale slysela podcast na rddiu Wave, kde jste hovorila, a kromé rozcarovdni z toho, jak
skvéld jste mi prisla v pristupu k takovému problému a jak sympatickd jste mi na poslech byla, nd-
sledoval dalsi den i velice silny panicky zdchvat, ktery mi pripomnél, Ze to sama asi prosté nezvldadnu.
Chtéla bych se tedy zeptat, bylo by mozné se k Vam objednat?

Nejsem pripad pro intervenci do 24 hodin, ale myslim si, Ze to se mnou bude na dlouho...

Mnohokradt dékuji za odpovéd.
S pozdravem a prdnim hezkého adventu

s

Markéta Typovskd
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VIL.

Hrdlo mi svira strach, ale uz od véerejsiho vecera se téSim. Vim, ze délam spravnou véc. Nejsem
si jista, co mé vlastné cekd, a béhem cesty vlakem se na to snazim nemyslet. K tomu mi pomaha
unavou ochromeny mozek. Pro jistotu jsem vyrazila o dvé hodiny dfiv, nez bylo treba, protoze
co kdyby se néco stalo a vlak mél zpozdéni? Nechci plisobit nezodpovédné. Porad si nejsem jista
tim, co citim, co prozivam, a i kdyz je uz vétSina pochybnosti pry¢, ¢as od ¢asu se mi stejn€ vynori
v hlavé myslenka, jestli jsem si to ndhodou vSechno nevymyslela. A protoze je tak hluboko zakore-
nénd, Ze nad ni nemam kontrolu, a umi se objevit vzdy v ten nejhorsi moment, snazim se mit pod
kontrolou vSechno ostatni. A tak jsem v Praze v devét hodin rano a do jedenActi je jesté daleko. Mit
volné nenaplanované dvé hodiny neni v tento moment viibec prijemné. Myslenky se postupné roz-
o mém nasledujicim zivoté. Ze zoufalstvi délam, co mé napadne, jdu se nasnidat, potom obhlizim
vyklady okolnich obchodli a snazim se nevnimat, jak se mi klepou ruce. V deset hodin zjistuju, ze
nervozitou chodim tak rychle, Ze uzZ nemam co okukovat. Nezbyva mi nez vyrazit ve sméru terapie.
Co kdybych to na posledni chvili nemohla najit? V 10:15 uz ale stojim na spravné adrese a nechci
jit dal, abych nepusobila moc urputné. Nékolikrat tedy jesté obejdu kolecko postrannimi ulicemi
a nakonec si jdu sednout do cekarny...
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Po chvilce otevira dvere usmévava pani terapeutka. Tak, jde se na to. Jeji smév mé trosku uklid-
iiuje. Bude to dobry. At se stane cokoliv, bude to dobry. Uklidiiuje mé i moje vlastni davéra v to, co
délam. Veskera tnava je pry¢ a prichazi adrenalin. Budu viibec schopna fict, pro¢ jsem sem prisla?
Odkladam kabat, rozhlizim se... Jsem rada, Ze nevidim tmavou mistnost s priSernym, kizi potaze-
nym gaucem, co zndm z filmt. Dva modré usaky mi napovidaji, Ze si ani nebudu muset lehat. Ach
ty stereotypy...

VSechny moje strachy mizi a po par minutach povidani vim, Ze na hlavni téma rozhodné dojde.
Jsem tu ptece kvili tomu, abych fesila zneuzivani a to, co mi i po letech zptisobuje. Citim, Ze mi
pani terapeutka naslouché a dava mi prostor mluvit i nemluvit. Nenuti mé do zadného tématu.
Ta volnost mi dava pocit bezpeci. Pripadam si Spatné za to, co ji budu vypravét. Ne kvuli sobé, ale
protoze to bude muset poslouchat. Diky poslechu toho podcastu mi ale ptipada, Ze jsem nepfisla
za nékym Uplné cizim a taky vim, Ze ma s timto tématem zkuSenosti. Mam k ni alespoil néjakou
zakladni divéru. Po dalSich par minutach za¢indm mluvit o tom, Ze si tim, co jsem prisla resit,
nejsem uplné jista. Nevim, kdy se to stalo, a az na velmi ztetelné detaily si nic moc nepamatuju.
Hodné bre¢im, $patné se mi mluvi, cel4 se klepu. Zaroven ale citim velikou lehkost. Rikam vse, co
mé k tomu v tu chvili napadne. Mluvim o puberté a dospivani, o anorexii, o dalsim pozdéjsim trau-
matizujicim intimnim zazitku, o vztazich v rodiné, o poslednim roce a pil. Snazim se co nejdetail-
néji nastinit svoji situaci. Obcas dostanu néjakou dopliujici otazku. Ted uz nemitize byt pochyb, Ze
jsem na spravném misté. Zbytek nejistoty ze mé pada pti ujisténi, Ze pokud si nejsem jista v hlavé,
fyzické priznaky mluvi za vSe. Télo totiZ nikdy nelze. Poprvé se tvari v tvar seznamuju s pojmem
posttraumaticka stresova porucha (PTSD). Asi jsem to nékdy zaslechla ve spojeni s valkou a vojaky,
takze mi chvili trva zpracovat, Ze by se to mohlo tykat i mé. Poté prichazi obrovska tleva. Nejsem
blazen. Nevymyslim si. Neprehanim. A pravé jsem dostala do ruky prvni kli¢ k tomu, abych zacala
chapat, co se se mnou déje. Na rozdil od pocitu ocejchovani kvili zneuZivani si ted neptipadam
nijak zaskatulkovang, ani diagnostikovana. Jen mam prostredek k odemknuti prvnich dveri k se-
bepoznani. Hodina a ptl razem utika jako voda a ja se pti odchodu pristihnu, Ze neodchazim, ale
odlitam. Celé télo mi pripadd hodné ochablé a unavené, vnitiné se ale citim skvéle. Mdm pocit,
jako bych najednou vic vnimala. Barvy, vSechny zvuky na ulici, zati a teplo, kterym mé obdarovava
slunce. Jsem nadSena a hrda sama na sebe. Zkouska v pravém slova smyslu to nebyla. Mozna tak
vnitini. Ale jisté vim, Ze tohle mi Zivot zméni.
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Co je posttraumaticka stresova porucha?

Ptiklad projev(i PTSD:

Posttraumaticka stresova porucha (oznacovana zkratkou PTSD) se rozviji v momen-
té, kdy v téle po traumatickém, (velmi stresujicim ¢i zivot ohrozujicim), z&zitku ne-
probéhne spravné proces odstranéni prebytecné energie, jenz se pfi traumatickém
zazitku nashromazdi. Tim v téle z{stava trauma ulozené a prebytecna energie se
navaze na nasi nervovou soustavu. Pfiznaky PTSD se mohou zacit pIné projevovat
po mésicich i letech.

e flashbacky,

e nespavost, no¢ni miry,

e podrazdénost, vybuchy hnévu (v pfipadé obéti zneuzivani je agrese zpravidla
postupné zvnitfiovana a obét si timto zplsobem ublizuje sama),

e nadmeérna potieba kontroly,

e télesné reakce pfi vzpomince na traumatizujici udalost (chvéni, zvyseny tep,
poceni, zimnice, ...),

e potize s koncentraci,

e vyhybani se urcitym mistdm a lidem.
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Poznamka

Psychoterapie je samoziejmé dlouhodoby proces, ktery rozhodné neni jen pfijemny. Nasledujicich
par sezeni probéhlo jesté podobné, vzdy jsem odchézela odlehcend a Stastna. Potom ale nésledoval
velky pad a z tydne na tyden jsem odchazela ze sezeni nestastna, vyCerpana a nemohla jsem prestat
brecet. A takové rozdily zazivam dodnes. Vérim, ze jakékoliv lé¢eni psychickych potizi, u traumatu to
vSak mam ozkousené i na sobé, je jako na houpacce. Prvnich par sezeni vam ukaze, jak by to jednou
mohlo vypadat. Kdyz ale dojde na lamani chleba a véci se zacnou dit, pfijde naraz a je potreba zacit
od Uplného zacatku. Neni mozné preskakovat, a kdyz se o to pokusite, proces vas automaticky vrati
na to prazdné, neprozkoumané, preskocené mistecko. Pfi ozdravném procesu je potfeba mit hodné
dlivéry k tomu, co a jak se déje, a taky hodné trpélivosti k sobé samému. LéCeni traumatu je bolestivé
pravé tim, Ze je obcas potfeba couvnout. Po tfech krocich vpred udélat dva kroky vzad.

Zprvu je to jen nepfijemné a bolavé a je obcas tézké si nevycitat, ze jste nékterou situaci nezvladli
podle svych predstav. Po delSi dobé a mnoha couvnutich ale zjistujete, Ze tyto ,névraty” krasné zrca-
dli, kolik cesty uz jste usli a kolik véci se za tu dobu zménilo. Jsou pfipomenutim, Ze ne vSechno je tak
rlzové, jak se obcas v prlibéhu terapie mize zdat, a ¢asto nam davaji moznost vyzkouset si v praxi,
jak se v ¢lovéku nékteré mechanismy a reakce zacinaji transformovat. Postupné trva kratsi dobu, nez
se dostanete z nepfijemnych pocitd, vycitek svédomi, fyzické paralyzy a vSeho, co takova zpatecka
umi pFinést. A to je pro mé tim nejvétsim dlikazem, Ze se opravdu néco méni. Ze se ménim ja. Pomalu
se dostavam ze sparli vycitek, nemoci a paralyzy pokazdé, kdyz se stane néco nepfijemného. Véfim,
Ze se postupné oteviraji dal3i, hlubsi nezdravé vzorce, pravé abych je mohla prozkoumat a vylécit.

Tak jako mé |éta télo nepustilo k zazitk(im z détstvi a pockalo si, az budu schopna to unést, zjevuji
se i hlubsi problémy postupné. Az kdyz ma ¢lovék dostate¢nou davku divéry sam v sebe i v proces,
ktery by mu nepredhodil nic, co by nemél Sanci zvladnout. A tak uz mi vétSinou netrvé dostat se z ne-
prijemnosti ¢trnact dni az mésic, ale tfi dny az tyden. Po vice nez roce terapie umim uz lip rozpoznat,
co je a co neni moje chyba. U¢im se postavit se sama za sebe, i kdyz to nékomu mize byt neprijemné.
Snazim se nemit se na poslednim misté. Ukazuju emoce. Davam si ¢as. Hledam, co jsou moje priority
a z ¢eho se svét nezblazni. Nachazim vlastni zdroje energie, které mi zaru¢ené pomizou, kdyz uz
nevim, kam dal. A jsem vdécna. Za terapii, za tu jiskficku sebezachrany, ktera mi zatim vzdy pomohla
a diky které mozna jesSté porad ziju, sama za sebe i za podporu, které se mi dostava od okoli, jez jsem
si okolo sebe vytvorila.
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,Zatimco trauma muze byt peklem na zemi,
jeho zpracovani je darem bohl — hrdinskou cestou,
ktera nalezi kazdému z nas.”

P. A. Levine
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1. Co je to trauma?

AC se tato kniha zabyva velmi specifickym druhem traumatu, pro jeho pochopeni je dilezité podivat
se na tento fenomén z obecnéjsiho hlediska.

Pro pochopeni traumatu a jeho symptom( je zasadni jasnost pojmd, ve kterych se pohybujeme. Casto
je jako trauma oznacovana vychozi stresujici situace, ktera je pro nase télo zahlcujici, Zivot ohrozujici
a na kterou télo reaguje tzv. zamrznutim, paralyzou. To ale neni zcela presné. Trauma totiz nenf pfici-
nou, ale dlsledkem — energii. Traumatické symptomy vznikaji v momenté, kdy télo clovéka, ktery se
v narocné a zahlcujici situaci ocitne, zacne instinktivné reagovat a nema podminky pro to, aby mohlo
proces: vstup — priichod — vystup z reakce tzv. ,zamrznuti” dokoncit. Tim, Ze se nam nepodafri pravé
tretim krokem tohoto procesu projit, v nas zlstéva prebytecna energie, kterou nejsme racionalné
schopni zpracovat a vybit a kterd je pfic¢inou casto iracionalnich, désivych a nepfijemnych posttrau-
matickych symptom(. (Adekvatnim dokoncenim tohoto procesu je mysleno vybiti prebytecné energie
na fyzické urovni aktivnim zplsobem, jimz ¢asto byva napfiklad tfes/chvéni a prehfati/zimnice.)

Podstatné je také zd(iraznit, ze reakce na zahlcujici udélost nevychazi z nasi racionalni ¢asti mozku,
nybrz z tzv. instinktivni (plazi) a emocni (sav¢i) ¢asti mozku a tim padem jsou zcela automatické a ne-
Ize jim zabranit, ¢i je ovladat. Pro dokonceni reakce na obtiznou situaci jsou zakladnimi prostiedky
bezpeci, opora okoli, dostatek ¢asu a tzv. vnitini zdroje. Dostatecné porozumeéni vlastnimu télu a jeho
reakcim je zaroven nejdllezitéjsi pro rozpoznani, ze se nam prebytecna energie usadila v téle a za¢ina
nam pUsobit obtize v kazdodennim zivoté. Jasna definice traumatu a jeho symptomd totiz neexistuje
a je tedy zasadni umét v sobé rozpoznat pocit traumatu, napriklad, Ze na nékteré podnéty reagujeme
jinak nez driv a ze v naSem zivoté Castéji rezonuje pocit strachu a ohrozeni.

,Trauma ma@ koreny v nasf instinktivni fyziologii. Chceme-Ii tedy nalézt kli¢ k jeho léceni musime
pracovat jak s psychikou, tak s fyzickym télem. (...) LéCeni traumatu je prirozeny proces, ke kterému
madme pristup prostrednictvim schopnosti uvédomit si vlastni télo.” 7
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Co nam miiZe trauma zpUsobit?

Existuje mnoho pficin traumatu a kazdy z nas na né bude reagovat odlisné, nebot vznik traumatu
zavisi na mnoha faktorech, jimiz jsou napf. fyzické rysy jedince, schopnosti reagovat ziskané béhem
Zivota, pocit pfipravenosti Celit nebezpedi, ... Obecné miZeme trauma rozradit do dvou zakladnich
skupin.

Prvni z nich je tzv. trauma zplisobené Sokem, jehoz pricinami mohou byt napt. nékteré Iékarské a sto-
matologické zakroky, autonehoda, ztrata blizkého clovéka, onemocnéni, fyzicka poranéni, svédectvi
nasili, pfirodni katastrofy, anestezie atd. A¢ toto trauma, pokud nenf v¢as rozpoznano, nebo se po-
sttraumatické symptomy projevi po delsi dobé, mlize zplsobovat dlouhodobé a velmi nepfijemné
symptomy, je o néco snadnéjsi s nim pracovat a v pfipadé, Ze jsme napojeni na své télo a své zdroje,
existuje jista pravdépodobnost, Ze se s nim dokazeme vyporadat zcela bez odborné pomoci, nebo ji
budeme potrebovat pouze kratkodobé.

Druhou skupinou je trauma vyvojové, jehoz vznik i pribéh maji odlisSnou dynamiku. Priciny tohoto
traumatu byvaji zpravidla dlouhodobého razu, napfiklad valka ¢i zneuzivani (pohlavni i psychické)
v détstvi. V takovych pripadech je vyhledani odbornika nejzékladnéjsi nutnosti, nebot vytvari mno-
hem komplexnéjsi sit posttraumatickych symptomd, které, nezpozorovany a nepochopeny, na sebe
Casto vazou dalsi traumata a vytvafi tak neuchopitelnou zmét problémd, ze kterych je v podstaté
nemozné se dostat bez pomoci odbornika, pripadné medikace.

At uZ ale v sobé mame jakékoliv trauma, je tfeba mit na paméti, Ze vyhledani odborné pomoci ani
pfipadna potfeba medikace neni za zadnych okolnosti dlikazem slabosti i nasi neschopnosti. Ba
pravé naopak. Vyhledani pomoci je velmi ddlezitym prvnim krokem k sebepoznani a uzdraveni, je roz-
hodnutim nepodlehnout traumatickym symptomdm. CoZ je dle mého v tézké Zivotni situaci nejvétsim
aktem odvahy a hrdinstvi.
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... k zneuZiti dochdzi kdykoli, kdyZ kdokoli zneuZiva své pozice divery, véku nebo postaveni k tomu,
aby dostal dité do situace, v niz zaZivd skutecnou nebo pocitovanou bezmoc v souvislosti s tématy
sexu a poniZeni. Jinak feceno, k sexudinimu zneuZiti ¢&i napadeni dochdzi, kdyz se dité musi pasivné
podvolit, aniz by se mohlo branit nebo to nékomu rict, at je ¢i neni ,pfinucené’ 8
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,Kromé doteku, ktery je jasné ,prijemny’ nebo ,neprijemny’, existuje dotek, ktery dité mate. Néco na
ném zkratka neni v porddku. Maze dité vydésit nebo prehltit, ale toleruje ho, protoZe se ho dotykad
starsi osoba, kterou miluje. Nebo ho miZe mdst proto, Ze je prijemné mit zvldstni pozornost a ,éas
v soukromi”, tajemstvi s nim spojené ho vsak zdroveri dési. Dotek nékdy miZe byt prijemny a zdroveri
se z néj ditéti mize délat spatné, ¢imzZ se pocit zmateni jesté prohloubi.”?
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3. Télo a duse

Jak jiz bylo Feceno, trauma je ve své podstaté nahromadéna energie, kterd se nam automaticky in-
stinktivné aktivuje ve stavu nebezpeci a ktera nedostala moznost byt véas vyventilovana ven z téla.
V takovém pripadé se vaze na nasi nervovou soustavu. Posttraumatické symptomy nevznikaji oka-
mzité, ¢asto se zacnou projevovat po mésicich ¢i po letech. Problém s touto prebytecnou energii
v organismu je, Ze je tzv. kumulativni. Pokud tedy zaZijeme vice situaci, ve kterych nase télo reaguje
zmrznutim, (jiz ,nabourany” systém takto mlze postupné reagovat i na situace, které nejsou Zivot
ohrozuijici), prebytecné energie se v nas zvysuje a vede k vytvoreni dalSich symptom(. Reakce zmrz-
nutim se stava nejen chronickou, ale také postupné sili. Posttraumaticky stres mdze vést k mala-
daptivnimu fungovani organismu, fizeného plazim (instinktivnim) mozkem. K témto funkcim patfi
napriklad pfijimani potravy, denni aktivita, spanek a sex. Klasickymi symptomy PTSD se tedy kromé
jinych stavaji poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie, ...), nespavost a poruchy spanku, manicka
hyperaktivita a promiskuita ¢i absolutni odmitani sexu.

Dale se postupem ¢asu mohou objevovat chronické bolesti a onemocnéni. U zen, které zazily sexualni
nasili, jsou velmi Castym projevem problémy nejen se sexualitou a jejim prozivanim, ale také problémy
v oblasti Zenskych pohlavnich organ(. Jedna se naptiklad o problematickou menstruaci (napt. boles-
tiva, nepravidelna, pfilis silna, chybéjici), syndrom polycystickych vaje¢nikd, chronické zanéty v této
oblasti, amenorea, neplodnost...

Dalsi z odpovédi téla na traumaticky zazitek je tzv. disociace. P¥i ni dojde k odpojeni nas, nasi duse,
od téla v momenté, kdy uz je tlak moc velky a télo se takto vyporadava s hrozbou smrti, a to i v mo-
menté&, kdy nam piima smrt nehrozi, ale vy$e stresu tomu odpovida. Clovék najednou Zije tak né&jak
mimo sebe, nedokaze naslouchat komunikaci vlastniho téla nebo ji viibec nerozumi. Takové odpojeni
mUze zapficinit mimo jiné i neschopnost soustredit se, zapominani dlouhych ¢asovych tsekd (i celych
dnd). V nékterych pripadech se mlize dokonce stat, ze se odpojime od svého téla natolik, ze se nad
néj ,vzneseme" a koukame na n€j odnékud z vysky jako na pouhou télesnou schranku.

Jak bylo jiz v minulé kapitole zminéno, trauma jako takové ma fyziologicky plivod a pfi praci s nim je
tfeba myslet jak na psychiku, tak i na jeho fyzickou troven. Velmi dllezitou soucasti IéCeni je navrat
traumatizovaného Clovéka zpét do vlastniho téla. Jak néceho takového dosahnout?
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Zplisobl je mnoho, nejzakladnéjsim ze viech je vSak soustredéné pozorovani télesnych reakci a poci-
poznala. Staci se nékolikrat béhem dne, kdekoliv a kdykoliv, zaméfit postupné na kazdou ¢ast svého
téla a pozorovat ho. Poti se mi ruce? Mam studené koncetiny? Mam ztuhly krk a spodni Celist? Boli
mé hlava? Jsem unavena/y? Je mi prijemné? Citim se uvolnéna/y? Mam koncetiny prohraté? Citim
v téle pulzujici energii, nebo mnou viibec neproudi? A jsou tyto stavy neménné, nebo se postupné
transformuji? Jakym zplisobem mé télo reaguje na rtzné situace?

Toto jsou jen nékteré z otézek, které si mizeme béhem dne klast. Pozor! Neklademe si je proto,
abychom nas stav posuzovali, snazili se ho néjak ménit Ci interpretovat. Pouze na néj zamérujeme
pozornost a sledujeme, co se v nasem téle déje.

Dal$im velkym pomocnikem pfi navratu do téla mlze byt napriklad jéoga (uvadim ji, protoze s ni
mam zkusenost, nicméné pomoct mohou rozlicné formy pomalého soustfedéného pohybu). Mné
joga pfi zpracovavani traumatu a snaze navratit se plné do svého téla velmi pomohla a stale pomaha
(obecné v3ak doporucuji spise zakladni, pomalejsi styly jégy, napfiklad hatha ¢i restorativni — co se
tyCe dynamictéjsich, témér fitness” styld, jako jsou napriklad hot ¢i power joga, nejsem si jista, zdali
mohou mit tak skvély ucinek, nebot pravé onen pomaly soustfedény pohyb a ,hledani pohodli” v jed-
notlivych polohéch jsou tim, co mi pomaha se navracet do téla v momentech, kdy ,ulitnu”). Velmi mi
také pomaha Savashana, poloha urcena pro relaxaci, ve které je dobré kazdou jéogovou praxi zakoncit
a kterou je mozné provozovat i samostatné, pokud jogu nepraktikujete nebo zrovna nemate Cas. Pfi
té totiz mame moznost se postupné koncentrovat na kazdy kousek svého téla — od konec¢k( prstili az
po jednotlivé Casti obliceje a pokozku pod vlasy — a védomé je zrelaxovat.

Jinou velmi ddlezitou slozkou jogy je dech, respektive ovladani a pozorovani dechu, jimz se zaroven
ridi vSechny nase pohyby. Poté je snadnéjsi si dech uvédomovat a nezapominat na néj. To je pro
¢lovéka trpicim PTSD velmi podstatné a pfinosné v momentech, kdy ma télo tendenci nas odpojovat
¢i nas prepadne panicka ataka (pfi které je schopnost ovladnuti vlastniho dechu naprosto klicova).
Samozi'ejmé nic neni samospasné a praktikovani jégy nutné neznamena, ze se se viemi naro¢nym
situacemi zvlddneme vyporadat na jednicku. Rozhodné se ale jedna o velmi uzite¢ného pomocnika.

Pozorovani vlastniho téla, jeho reakci a pocitli maze byt klicem k rozsifrovani traumatu, k nalezeni
mist, kde se nam trauma ,usadilo”, a k pochopeni, jakym zplsobem s nami télo komunikuje. Ze za-
¢atku se rozhodné nejedna o nic Gzasného ¢i kdovijak pfijemného, ale postupem casu se takové pro-
pojovéni a naslouchani vlastnimu télu stava velmi dllezitou a ¢im dal ¢astéji také prijemnou soucasti
kazdodenniho zivota ¢lovéka Zijictho s traumatem.
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4. Retraumatizace

Retraumatizace = znovuproziti traumatického zazitku.

Je nevyzpytatelna a zakefna. Nastava v momenté, kdy je pro néas (nejen emocné) pfilis narocné zvlad-
nout vzpominky na traumatickou udalost, jez mdze vyvolat témér cokoliv. Slovo, obrazek, nejapna po-
znamka, situace na ulici, titulek v novinach, komentér na facebooku, myslenka, vzpominka. Dokonce
se na dany ,retraumatizator” nemusime ani soustfedit. Znovuproziti traumatu muze pfijit i ve chvili,
kdy jede ¢lovék MHD a perifernim vidénim zahlédne z okénka néco, co mize pfipominat — i vzdale-
né — situaci, kterd je spojena s jeho traumatem. Védomi to nezachyti, ale podvédomi uz pracuje na
plné obratky. S retraumatizaci prichazeji flashbacky, tzkosti, panické ataky, depresivni stavy, smutek,
ale také strach, vztek a paralyza (zmrznuti). A nezélezi na tom, jak dobrou jste méli naladu nebo kolik
skvélych véci se vam za den povedlo.

Retraumatizace je zavazna a potencialné nebezpecna, nebot mize traumatizovanému ¢lovéku spus-
tit novy traumaticky cyklus. Pokud k tomuto dochézi Castéji, tento Clovék se dostava do ¢im dal
utazen€jsi spiraly traumatickych symptom0 neustale nabirajicich na sile, jez ho stale vice omezuji
v kazdodennim Zivoté.
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5. Bezpedi, rodina a hranice

’

Ztrata pocitu bezpecdi je charakteristicka pro kazdou obét sexualniho nasili. JeSté o néco vyraznéji se
projevuje u obéti, které o tom, co se jim stalo, feknou nékomu v rodiné, a misto dlveéry a prijeti se
dockaji vysméchu, prehlizeni, banalizace ¢i podezirani ze Izi. Nejsilnéjsi a nejvice zakorenény pocit
nebezpeci ovSem pocituji obéti, jez zazily sexudlni nasili pfimo v rodiné.

Praveé rodina by totiz méla vytvaret prostor, ve kterém se vsichni jeji ¢lenové citi dobre a bezpecné. Pro
déti jakéhokoliv véku je takovy zaklad alespon v nejblizSim jadru rodiny naprosto klicovy, protoze se
mu tim vytvari misto, kam se miZze vrétit, kdyZ se néco nepovede (i v budoucim zivoté), anebo maji
diky pocitu bezpedi jistotu, Ze se mohou obréatit na ¢leny své rodiny s prosbou o pomoc.

Dité zneuzivané ¢lenem rodiny ¢i velmi blizkym rodinnym pfitelem (pfipadné nékym, koho vnima
témeér jako dalSiho rodice — trenérem, ucitelem, knézem,...) tedy absolutné ztraci plidu pod nohama.
Tyto déti Casto slychaji véty typu ,Nesmis to nikomu fict.” ¢i ,Bude to nase tajemstvi.”, pfipadné ,Po-
kud to nékomu reknes, moc mi to ublizi / ublizim ti ja / nikdo ti neuvéri a budes pro mamu s tatou
Ihar/ka.”, coz v nich Casto posili pocit, Ze délaji néco Spatného. Pachatelem navic ve vétsiné pripadd
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byva clovék, k némuz ma dité plnou divéru a ma ho rado, takze si s nejvétsi pravdépodobnosti vezme
jeho slova k srdci nebo se rozhodne nikomu nic nefict i v pfipadé, ze mu pachatel nic nezakézal. Pa-
chatelé zneuzivani Casto ditéti predkladaji jako hru, dlikaz lasky i pratelstvi, coz se velmi silné otiskne
do jeho budoucich vztahl k sobé samému, ve vztazich pratelskych i milostnych.

Zaroven se jedna o tak silny zasah do détskych, ne prilis dobre ukotvenych, a tedy jemnych a kreh-
kych hranic, Ze se mu pozdéji viibec nevytvori nebo ani nevi o jejich existenci, a neustale je prekracuje
a nechéva prekracovat ostatni, coz po néjakém case zplsobuje dalsi komplikace, psychické problémy,
navazovani toxickych vztahd a mimo jiné také pocit, ze s nim je néco Spatné. To mlze byt prvnim
stavebnim kamenem k sebenenavisti, sebeposkozovani a porucham prijmu potravy.

Rodiny zneuzivanych déti byvaji samy o sobé casto bezhrani¢ni. Do pokoje se vchazi bez klepani,
obcas také do koupelny, a pokud se dité ohradi, i s vycitavym tonem ,vzdyt jsem tvoje méma / tvij
tata...". Precist si cizi denik ¢i soukromé zépisky neni v takovych rodinach problém. Neberou ohled na
to, Ze dité nestoji o dotek nékoho z rodiny, a je mu to vycitano. ,ne" je ¢asto nerespektovéno, a pokud
si za nim dité stoji, byva z toho problém. Rodice si zaroven Casto prekracuji hranice navzajem a déti
tak ani nemaji, kde by vlastnosti zdravych hranic pochytily...

To vSe byva soucasti hlubsiho komplexu traumat v rodiné ¢&i dédénym traumatem v rodové linii.

KdyZ jsem poprvé slySela od své pani terapeutky slovo hranice, vlastné jsem uplné nechapala, co
po mné chce. Po tom sezeni jsem si ale zacala vice v§imat svého vlastniho chovani a pomalu mi
zacalo svitat. Stykala jsem se s lidmi, se kterymi jsem se stykat nechtéla. S lidmi, o nichz jsem
védéla, Ze mé nemaji radi, a kteri ze mé vysavali energii, protoze jsem si myslela, Ze musim. Pocit
ménécennosti, Ze mé nékdo nema rad, mé drancoval na plné ¢are. Ucastnila jsem se rodinnych se-
Slosti, které mé psychicky drtily a po kterych ¢asto nasledovaly stavy vycerpani, smutku a tizkosti,
a jesté jsem si nadavala, Ze jsem divna. Nikdo jiny to tak prece nema! Usmivala jsem se, i kdyz mi
bylo hrozné. Bala jsem se fict svlij nazor tolik, az jsem postupem casu zjistila, Ze zadny nemam.
Nechala jsem sebou manipulovat. Byla jsem tolik mimo sebe, Ze mi velmi dlouho trvalo, nez jsem si
uvédomila, Ze zneuzivani nebylo jedinym sexualné ladénym traumatickym zazitkem mého zivota.
Zaroven jsem také sama hranice prekracovala a viibec si to neuvédomovala. To vSe, protoze jsem
neznala svoje hranice, ani obecnou podstatu lidskych hranic. Protoze jsem zadné neméla. Protoze
slovo ,ne“ jsem neznala. Protoze jsem od détstvi méla zakdédovano, Ze délam véci Spatné, Ze jsem
cela $patna a musim byt poslusna, hodna a vSem pomahat. Jen jsem u toho zapomnéla sama na
sebe.

Co s tim?

Pocit bezpeci a hranice jdou ruku v ruce. Aby si je ¢lovék mohl zacit tvofit (protoze nikdo jiny to za né;
neudéld), je potreba nékolik véci. Nepohybovat se v mistech, kde k nasili doslo. Nestykat se s pacha-
telem. Pokud jste zazili sexualni nasili doma ¢i v rodiné, urcité je vhodné popremyslet nad stéhovanim.
V novém, vlastnim prostredi se bezpecny prostor tvofi snaze. Také z toho dlvodu, Ze mate jistotu,
Ze do svého prostoru mizete pustit jen opravdu nékoho, o koho tam stojite, a nemusite délat nic, co
vam je proti srsti. Pokud k sexudlnimu nasili dochazelo v rodiné, vzdaleni se od ni mGze byt v léceni
traumatu vyhodou. V takovém prostredi je rozhodné mnohem snazsi zacit si nastavovat i dalsi hranice
a zaroven se ucit respektovat cizi. U¢it se je komunikovat a chranit. Nevycitat si slovo ,ne” a ucit se
ho pouzivat. Postupné se ucit mluvit sdm za sebe bez pocitu viny...
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Je to zdlouhavy proces plny chyb, energeticky i psychicky narocny a trvajici mésice, spis roky. Avsak za
pocit kontroly nad vlastnim Zivotem i postupné pribyvajici pocit bezpeci to rozhodné stoji.

Pokud jesté nejsi plnoleta/y nebo se z jiného divodu nemU(zes odstéhovat z toxického prostredi, to
plati i pro kazdého, kdo se v sobé citi nejisty a chybi mu pocit bezpeci, pfikladam malé procviceni pro
zvnitfnéni pocitu bezpeci. M(zes si ho precist a vyzkouset sam/sama nebo si pfizvi blizkého ¢lovéka,
kterému pIné davérujes, aby ti navod Cetl, a ty se tak miZzes nechat vést a pIné se uvolnit...

Zavri oci, nékolikrat se zhluboka nadechni a vydechni. AZ budes plné soustiedénd /Yy, predstav si mis-
to, kde se citi§ bezpecné. Nemusis svij vybér nijak hodnotit. Je to tvoje misto, nikoho jiného. Pokud
Je pro tebe opravdu bezpecné, je to to pravé misto, at je kdekoliv. Vidis ho za zavienymi vicky jasné?
Porozhlédni se kolem sebe a pozoruj co nejvice detaili. MoZnd u toho slysis zvuk nebo citis vini, kte-
rou mas s mistem spjatou. Dej si dostatek casu. VSechno je v porddku a ty jsi v bezpeci...

... aZ ucitis, Ze uz jsi vstrebal/a vse, co slo, zacni se pomalu opét nékolika hlubokymi nddechy a vyde-
chy vracet zpdtky do téla. Stdle mds zavrené oci a télo pIné vnimds. Je hezky uvolnéné a klidné. Pokud
neni, pokus se védomé zamérit postupné na kaZdou cdst svého téla. Od hlavy a vsech obli¢ejovych
svalt aZ po konecky prsti na nohdch prochdzis kaZdou &dst téla a védomé ji uvolriujes. Znovu si na
to muzes dat tolik casu, kolik potrebujes.

Ted se zameér na bezpecné misto ve svém téle. Kde ho citi$? Moc nad tim nepremyslej a spis se pokus
poslouchat, co ti rika télo. MiiZe ti prijit slovo nebo muzes v téle citit na nékterém bodé teplo nebo
treba pulz. Odpovéd, kterd prijde sama jako prvni, je casto ta sprdvnd.

Uz vis, kde ve svém téle citis bezpeci? Soustred se na to misto a posli do néj nékolik nddechd a vy-
dechdi. A ted ho propoj s mistem, na kterém ses nachdzel/a pred chvili. UloZ si do chrénéného mista
ve svém téle obraz, viini, zvuk, chut nebo cokoliv dalsiho, co jsi vnimal/a na svém bezpecném misté.

Odted'si ho miizes nosit viude s sebou. A kdyz ti bude zle, nebudes se citit jiste, v bezpeli nebo budes
chtit docerpat klid a energii, miiZes si sednout nebo lehnout, napojis se na své bezpecné misto v téle
a objevis se tam, kde je ti nejlip.

Nddech — vydech.
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6. Strach

Strach je hybatelem Zivota ¢lovéka trpiciho PTSD. Jiz na pocatku vzniku traumatu stoji strach ze smrti.
Znehybnéni (zamrznuti/paralyza) — stav, ktery nas plazi mozek v potencidlné traumatizujici situaci
vyhodnoti za vyhodnéjsi nez Gtok ¢i Uték, je totiz v mnohém velmi podobny pravé stavu smrti. Pro-
toze ¢lovék, na rozdil od zvifat, racionalné vnima Zzivot a smrt jako dva rozdilné stavy byti a smrti se
snazi vyhnout, zabrani nam neokortex (racionalni ¢ast mozku) dokoncit pribéh instinktivni odpovédi
na traumatizujici zalezitost. Jak vstup do stavu zamrznuti, tak vystup z néj jsou totiz smrti az prilis
blizké a pro ¢lovéka potencialné ohrozujici. Timto zplsobem v nas strach zablokuje prebytecné ener-
gie, které sestavaji z kombinace agrese, ktera vychazi z nemoznosti Utoku a beznadé€je, jez vychazi
z nemoznosti Utéku. Bali¢ek silnych a protichdnych energii a emoci v nas spolu se vznikajicimi symp-
tomy zacinaji tvorit obrovsky pocit zmateni, zoufalstvi. Ta ndam bere Zivotni energii a stava se hlavnim
hybatelem naseho zivota a neprekonatelného strachu z agrese. A to nejen z vnéjsiho prostredi, ale
také agrese, ktera se postupné mdze zacit dostavat z naseho téla ven. V takovém pripadé casto lidé
s PTSD paradoxné obrati frustraci a agresi misto proti svému okoli sami proti sobé a zacinaji se nofit
do tornada sebeposkozovani fyzického (podrezavani zil, paleni kize, ale také napfiklad poruchy prijmu
potravy) i psychického, jez mize znamenat napriklad neustélé sebeobvirovani, znechuceni ze sebe
samého, sebetryznéni myslenkami, ze nejsem dost dobra/y, aby mé mél nékdo rad. Nesmim ukazovat
své pocity, protoze mé lidé budou mit za slabocha, nemam pravo se vyjadrit, pokud se mi néco nelibi,
protoze tim budu jen vSechny okolo sebe otravovat, a jako lidska bytost jsem tak Spatna/y, ze neméam
pravo na to, aby mé mél nékdo rad. Toto mlize prerGst (a u mnoha lidi s PTSD zavinénou zneuzivanim
v détstvi se to déje) v pocit, Ze nesmime byt vidét ani slySet, nebot svou existenci své okoli obtézu-
jeme. Postupné se stane, Ze mame strach ze vseho — z toho, ze pokud nebudeme nékdy s blizkou
osobou souhlasit, zavrhne nas. Ze samoty. Z nevypocitatelnosti a nedostatku kontroly nad vlastnim
zivotem.* Z lidi blizkych i cizich a jejich reakci — obzvlasté, pokud mame v blizkém okoli — prevazné
v rodiné — lidi psychicky nevyvazené, jejichZ reakce i na malé podnéty jsou Casto nepredvidatelné
a v nejméné pochopitelny okamzik napfiklad utocné Ci agresivni. Strach z reakci ostatnich se také
mUze jeSté nasobit, pokud nam trauma v détstvi zpUsobil ¢len rodiny ¢i jeji blizky pfitel, ke kterému
jsme méli plnou dlvéru.

Dlouhodobé 7ziti ve strachu je nejen narocné a vycerpavajici. Strach postupné zahlcuje celou nasi
existenci a podmiriuje nase jednani, coz s sebou mize prfinaset dalsi traumata a problémy v Zivoté.
Proto je dileZité se se strachem postupné naucit pracovat a komunikovat. Ve chvili, kdy pochopime,
odkud nas strach vychazi, dostavame do ruky dalsi skvély nastroj, jak postoupit dale v IéCeni vlastniho
traumatu.
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*Potreba kontroly je jednim z Castych symptom( PTSD. M{ze se projevovat rliznymi druhy sebe-
poskozovani, pfi nichz ma clovék pocit, Ze ziskava alespon néjakou kontrolu nad vlastnim télem i
nadmérnym psychickym sebetryznénim. Tato potfeba m(ize prejit az v absolutni Zivotni zatuhlost, kdy
traumatizovany clovék nutné potrebuje mit vzdy vSe perfektné naplanované, k vlastni Zivotni jistoté
a pohodé ma potrebu mit pod kontrolou i své blizké a neustale védét, kde jsou a co délaji, a jakakoliv
zména planu — vlastniho i ciziho — ho m(ize rozhodit.
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7. Odmitnuti

Jak moc paradoxni jsou nasledky zneuzivani, Ize velmi dobfe ukazat na nasledujicim prikladu.

Hravali jsme kdysi hru na mravence. On a ja. Bylo to zvlastni a védéla jsem, Ze to, co wse d€je, neni
spravné. Bylo to ale taky prijemné. Najednou se o mé zajimal, hral si se mnou, vénoval mi pozornost.
Ten, ktery mé dfiv nikdy nepoustél k sobé do pokoje, byl zly, ja z néj méla strach a zaroven ho zboz-
novala. Jednou jsem se ho spiklenecky zeptala, jestli si zase pdjdeme hrat na mravence. ,Nepljdeme.
Uz nikdy si tak nemGzeme hrat. Je to néco moc Spatného.”

Z niceho nic mé odstfihl a zmatek a nesrozumitelnost celé situace se mi vryly hluboko pod kdzi. Dnes,
po mnoha letech od té udalosti, je to stale jedno z nejvétsich témat, které v sobé i na terapiich fesim.
Hrlizu z odmitnuti. Strach z toho, Ze nejsem dost dobra. Kdyz udélam malou chybicku, automaticky se
mi spousti Uzkosti a pocit, ze délam vSechno Spatné a tohle ze uz urcité byla chyba fatalni. Kdyz reknu,
co si myslim nebo co citim, budu tim vSechny otravovat, kazit jim naladu, kazit jim — sebou — Zivot.

Zminéné pochyby jsou jednim z Castych pojitek mezi obétmi sexualniho nasili s PTSD. Pokazdé trosku
jinak, ale vzdycky se stejnym zavérem: ,Nejsem dost, nezaslouzim si mit vlastni nazor a projevit ho.”

Odmitnuti je v mém zivoté alfa a omega. U¢im se ho prijmout, aniz by mi ubliZilo, a uc¢im se i sama
odmitat, aniz bych ubliZila sobé nebo ostatnim. Existuji ale témata, ktera jsou pro mé stale extrémné
zranujici. Odmitnuti doteku, odmitnuti v intimnostech. Odmitnuti v prostoru, kde mam pocit, ze mGzu
byt sama za sebe beze studu, s kiehkosti porcelanu. Takové odmitnuti ve mné vyvolava zmatek, za-
hanbeni a okamzitou sebenenavistnou a destruktivni odpovéd. V tu chvili zaZivam obrovskou bolest
malé holky, zneuzité a odmitnuté ve véku, kdy neméla moznost nic z toho v sobé zpracovat.

93



VIIL

Cim vic moje terapie postupuje a ¢im se v Zivoté citim jist&j3i a Stastnéjsi, tim jsou kroky zpét
bolestivéjsi. Casto to prichazi podobné. Po vice neZ roce psychoterapie a hledani mivam opravdu
i docela dlouhda obdobi, kdy se citim v Zivoté spokojend, a mozna by se dalo tict i $tastna. Byvaji to
dny plné energie, elanu, tvoreni a v§imani si i nejmensich detail, které mé dokazi dostat témér do
euforie. Také mé v té dobé méné boli télo, nemam tak ztuhlé svaly (ani mozek), je mnohem snad-
néjsi nahlizet na véci z nadhledu a pustit sziravé myslenky a scénare, kterymi sama sob€ ublizuju.
Problém vétsinou nastane, kdyz si nedam pozor a hlavou mi za¢ne béhat:

JTed je mi tak krasné, tak uz by to mohlo zlistat.”

,Mam pocit, ze Stastnéjsi jsem nikdy nebyla.”

,Tohle uz mam zpracované, pristé uz si s tim poradim / uz mé to nerozhodi.”
,Citim se tak silna. Jak bych ted mohla néco nezvladnout?*
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Kdyz si na takové myslenky vzpomenu zpétné, vidim je uz jako varovné signaly, obcas mozna
spoustéce.

A tak jsem tady. Boli mé celé télo a duse. Uz zase. Nemiizu spat, protozZe se opét nemilosrdné
ukazalo, jak obrovsky kiehka je hranice mezi realitou a sebeklamem. Jak snadné je prehlidnout,
kdyZ k sobé nejsem uprimna.

Znovu mé dohonilo to, ¢eho jsem se béla tolik, Ze jsem radéji utekla. Chvili jsem béZzela, co mi
sily stacily, a kdyZ uz jsem si myslela, Ze jsem dost daleko, zpomalila jsem a zacala se kolem sebe
rozhlizet. Ticho, klid a mir. To, jak moc jsem jesté pred chvili utikala, strach i bolest, vSe zustalo
nékde mimo mé. Bylo mi tak dobre, Ze uz by to mohlo byt napotad. Dokonce jsem si byla témér
jistd, Ze uz to tak zustane. Sebeklam. Snad kazdy ho zna a vi, jaky je to previt. Zpomaluju a zpoma-
luju, az se témeér zastavim.

Nahle citim, jak mé néco drzi pod krkem a obrovskou rychlosti vraci zpatky na startovni ¢aru. Tam,
odkud jsem se rozhodla utéct. Tri kroky tam a dva zpatky. JenzZe na to, jak dlouho mi ty t¥i kroky tr-
valy, je couvani bleskovy proces. Jako mrknuti oka. Je to tak obrovskd zména, Ze mi sebere vSechnu
silu. Najednou citim vSechnu tu tihu jesté vic. Muci mé vzpominky na to, jak mi pred chvilkou bylo
krasné, a citim se potupné. Mam pocit, Ze jsem selhala. Ze sebeklamu prechazim do sebelitosti.

A tak jsem tady. Boli mé télo, duse, vzpomindm na to, jak jsi mi nedavno rekl, Ze jsi mé nikdy nev-
idél se tak moc smat. Bre¢im a je mi to lito. Je mi lito, Ze se nemtizu smét i ted. Ze mé vzpominky
na Stastné chvile muci a stahuji mé télo do kiece. KdyZ jsem couvla poprvé, myslela jsem, Ze je
konec. Vieho. Ze jsem udélala $patné, co $lo, a vechno jsem tim pokazila. Ted si uzZ umim po chvili
hysterie a désu uvédomit, Ze je to presné tak, jak méa byt. Ze tentokrat uz pred bolesti neutecu.
A az se postavim tomu démonovi vstric, budu dostate¢né silna, abych mu porozuméla, nasla s nim
spole¢nou te¢. Abych poznala, Ze ta obrovska ¢erna bublina strachu je vlasté ¢ervenej nafukovaci
balonek. A Ze kdyZ ho opecuju, mam velikou Sanci, Ze se vyda na cestu se mnou a bude mi délat
radost. PGjdu pomalu a uvidim, co jsem pti svém utéku prehlédla. A budu se tésit na misto, odkud
jsem musela couvnout, abych si ho ted mohla uzit doopravdy. Téseni mi doda vili jit.

AZ na mé zpoza rohu vykoukne dalsi bubak, pokusim se mu neutéct. A kdyz to jinak nepujde, pok-
usim se béZet pomalu, aby pristi couvani tolik nebolelo. Neustaly cyklus. Z bubliny balonek. A az
takovych balonkti budu mit vic, ob¢as mé snad poponesou, abych se mohla podivat z vysky na to,
jak dalekou cestu jsem uz usla...

Potichu ti Septam, co miluju. Tim, Ze to vyslovim, se mi obrovsky ulevi. Citim $tésti, Ze mam v Zivoté
lasku. Uklidni mé to. Najednou jsem vdécné a v tom pocitu usindm. ,Poradné se vyspime a zitra
bude lip.”
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8. Uklidriovaci techniky,
podpora pfi terapii

Joga

Zacala jsem ji aktivné praktikovat par mésicl pred zacatkem terapie, a tak ji mam s timto tématem
hodné spjatou. Nemyslim pouze fyzické cvi¢eni (a¢ jsem jim zacinala), ale také napfriklad dechové
a meditacni slozky, které jsou podstatnou soucasti praxe. S jistotou mohu fict, Ze s jdgou jsem ziskala
prvni nastroje k oprosténi se od nutkavych a vtiravych myslenek, jez mé léta provazely. Také se diky
ni citim fyzicky i mentalné uvolnénéjsi a pomalu se pokousim hledat a posouvat limity vlastniho téla,
které bylo, alespon co si pamatuiji, vzdy znacné kfehké a velmi neohebné.

Pokud se rozhodnes s jogou zacit, rozhodné nedoporuduji napodobovat videa na internetu. Obzvlasté
ze zacatku je nutné, aby na tebe nékdo zkuseny dohlédl a vysvétlil ti co a jak. Bez toho by sis mohl/a
poradné ublizit!
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Terapie uménim

Arteterapie, muzikoterapie, teatroterapie a dramaterapie. To jsou jen nékteré z mnoha terapeutickych
smér(, které ti mohou pomoct lépe se vyporadat s tvym problémem. Staci si vybrat, co je tvému srdci
a dusi nejblizsi a vyzkouset toho klidné vic. Jen nezapominej, ze pokud se tv(ij problém tykéa néceho
tak zavazného, jako je zneuZivani, budou tyto druhy terapie slouzit opravdu ,jen” jako podplirné
prostfedky. Bez psychoterapeuta ¢i psychologa znalého a zkuseného v této problematice se stejné
pravdépodobné neobejdes.
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Pfiroda

Ne nadarmo se fika, Ze pfiroda je pro ¢lovéka nejvétsim zdrojem energie. Pokus si védomé naordino-
vat pravidelné prochazky ¢i vylety do prirody. Obzvlast ve dnech, kdy se necitis zrovna nejlip, nic ti
nejde, nemize$ se soustredit, mas staZeny hrudnik a jesté si vycitas, kolik jsi toho mél/a zvladnout
a nezvladl/a, je rozhodnuti vyrazit do pfirody to nejlepsi, co pro sebe miizes udélat. Kombinace chiize,
Cerstvého vzduchu, rostlin a zvitat kolem tebe je GZasné osvézujici!

Chapaijici, podporuijici blizci

Jestlize je néco opravdu dulezitou pomoci pfi terapii, je to pravé podpora a pochopeni. To, jestli se
nam jich od rodiny ¢i pratel dostane, ale bohuzel ¢asto nem(izeme ovlivnit. Pokud z jakéhokoliv dd-
vodu nemas podporujici zadzemi, zkus si ho i pfes to vytvorit. MUze$ zacit terapeutem, pokud se na
to budes citit. Rovnéz mdzes o svém tématu mluvit s nékym, ke komu mas velkou dlvéru. Pocit osa-
méni, nepochopeni a malé podpory se dostavuje také kv(li strachu se otevrit nejlepsimu kamaradovi.
Dalsi moznosti je skupinova terapie, jez funguje jako podpurné a chapajici prostredi vyborné.

Ve vsech pripadech samoziejmé zaleZi na lidech, kterymi jsme obklopeni. Pokud kolem sebe nemas

nékoho, komu bys mohl/a pIné dlivéfovat, do né€jakého svérovani se viibec nemusis tlacit. Jen neza-
pominej, Ze na své téma, at je jakékoliv, nemusis zlistat sam/sama.
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Tanec

Ze t& tanec nikdy moc nebral? Pti§lo ti, e nemas 7adné pohybové nadani a stydél/a ses provadét
jakykoliv pohyb pred dalsimi lidmi? Tak to t& mozn4, stejné jako dlouho mé, viibec nenapadlo zkusit
si zatancovat jen tak doma. Tanec je ale skvély jak na rozproudéni stagnujici energie v téle, tak na
vybiti zahlcujicich energii, kterymi jsou napfiklad hnév ¢i smutek. Samoziejmé ale také radost a pocit
Stésti v nas mohou probudit touhu tancit! Pust si hudbu, zavfi oci a jen se zkus uvolnéné hybat do
rytmu. Urcité ti to udéla dobre!

Denni pfijemné ritualy

Pravidelnost je néco, co je pro lidi velmi dilezité. O to vic pro nékoho, kdo ma krehké dusevni zdravi.
Nemusis se nutit do néceho, co se ti nechce délat. Vyber si ale par Cinnosti, které mas rad/a, a zakom-
ponuj je do kazdodenniho byti. Pro zacatek klidné postaci, Ze si kazdé rano vytvoris poradnou snidani
a soustredéné, bez zvukovych ¢i jinych kulis, ji sporadas. Pokud mas rad/a otuzovani, dej si po probu-
zen{ kratkou studenou sprchu. Vyhrad si kazdé odpoledne pdl hodiny ke ¢teni knih. Pfijemnym ritua-
lem mdZze byt i odpoledni kafe vypité na balkoné, psani deniku, telefonat s kamarady, teplé kakao pred
spanim nebo tfeba solna lazen v lavoru pro tvoje chodidla. Nic neni pevné dané, nic nemusis délat jen
z toho dlivodu, Ze ti to nékdo navrhl nebo vnutil. Naslouchej si, tvorba vlastnich ritual vyloZzené vybizi
ke kreativité. Zaroven nezapomen, Ze nic neni neménné. Pokud zjistis, Ze ti néco nevyhovuje, klidné
to mdzes zménit. | pfes to se ale snaz svdj ritual pravidelné dodrzovat. Ono se obcas ani do néceho
prijemného ¢lovéku nechce, ale uvidis, Ze kdyz to alespon zkusis, nebo si danou ¢innost treba zkratis
na polovinu casu, udéla ti to moc dobre.

,Shaking”

Shaking neboli ,vyklepavani” je vyborna metoda, kterou mlze$ pouzivat, kdyz ucitis, zZe se v tobé
usazuje nepfijemna emoce — strach, smutek, zlost, beznadéj. Stoupni si a zacni porfadné vytrepévat
vSechny ¢asti svého téla. Zacni od rukou, potom pfridej hlavu, trup a nohy. Pokud uciti$ tu potrebu,
muze$ si do toho poradné zakficet nebo alespor ,hlasité vydechnout” pusou. Uvolnis tim tlak na
hrudi i svoje hlasivky. M(Ze se stat, Ze se zablokované emoce za¢nou drat na povrch. Dej si prostor
a dovol si je uvolnit. Chce se ti plakat? Kricet? Smat? VSechno dohromady? Jen do toho! | kdyz se ti
to bude zdat zprvu trosku divné, uvidis, Ze se ti po chvili hodné ulevi.
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Vzdélavani

K lepSimu porozuméni vlastniho stavu ti mdze hodné pomoct Cetba knih zabyvajicich se odbornéji
tvym tématem. V pripadé témat jako jsou PTSD a zneuZivani najdes na konci této knihy seznam cetby,
ale také rozhovorl a prednasek, kterym se miizes inspirovat, jestlize nevis, kde hledat dalsi informace.

Aromaterapie

MUj velky pomocnik. PFirodni éterické olejicky se daji pouzit v mnoha pripadech, pfi Gzkosti, nespa-
vosti, bolesti hlavy, nadmérné tnavé... Samoziejmé je nutné znat zakladni informace a védét, ktery
olejicek na co pomaha, aby sis nékterym spis neuskodil/a. Potom uz staci kdpnout dvé kapicky do
aroma difuzéru, aroma lampicky, ale tfeba také do koupele a nechat na sebe vini plsobit. MUZes si
také vytvorit cestovni aromaterapeutickou lékarnicku: Do lahvicky nalej kvalitni jojobovy olej a par
kapek vybraného éterického olejicku ¢i smési. Viytvoris si tak vini, kterou miZzes nosit v tasce jako
vonavku, ale zaroven jako prvni pomoc pfi néjakém problémul!

Jemnost k sobé samému

V8echny vyse uvedené tipy neni tfeba nijak dogmaticky dodrzovat. M{ize$ si vybrat jeden &i dva, ale
taky klidné postupné vyzkouset viechny. Neboj se je modifikovat tak, aby vyhovovaly tobé a tvym
potfebam. Ber je predevsim jako otevienou Skalu moznosti, jako prostiedky, kterymi mlze$ podpofit
vlastni kreativitu, obcas hravost a ¢asto radost z malickosti a zaroven si pomoct v tézkych momen-
tech a pfi terapii.
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9. Laskavost, jemnost k sobé

vy

V dobé, ktera nas vede k presvédceni, ze ¢im prepracovanéjsi a unavenéjsi jsme, tim mame jako lidi
vyssi hodnotu, je dilezité tato dvé slova sklonovat ve vSech padech a co nejcastéji. Zvlasté pokud
mluvime o laskavosti a jemnosti v psychoterapii, dovolila bych si je, z vlastni zkuSenosti, oznacit jako
naprosto klicové dovednosti.
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V oblasti dusevniho zdravi totiz na malé kricky a (ne)Uspéchy neexistuji zadné tabulky, neni zde
ani mozné porovnavat, a kdyz véci nejdou podle nasich predstay, je snadné upadnout do beznadéje
a v pripadé lidi s posttraumatickou stresovou poruchou velmi ¢asto do stavu sebetryznéni, sebeob-
viflovani a sebenenavisti, jez jsou vysledkem nevybité agrese po traumatickém zazitku a nasledného
strachu z ni. Témi si ublizujeme casto vic nez samotnym ,nedspéchem”, ktery se miize tykat v pod-
staté cehokoliv.

Mdze to znit jako klisé, ale skvélym navodem, jak si uvédomit vlastni chovani k sobé a tfeba ho
pomalu zacit ménit, je zacit se k sobé chovat jako ke své nejlepsi kamaradce ¢i kamaradovi. V tézkych
situacich si uvédomovat, jak reagujeme na vlastni netspéch a co bychom tekli nékomu blizkému,
ktery by se ndm se stejnym nelspéchem svéril. Jak je mozné, Ze mame pocit, Ze si podporu ani pravo
na chybu nezaslouzime, zatimco svého blizkého zahrneme ujisténimi, Ze se nic nedéje a pristé se to
povede urcité lip?

K sebeprijeti, jehoz jsou jemnost a laskavost soucasti, vede zajisté dlouha cesta. K citelné zméné ale
mdze vést uz par krok(, které mohou Zzivot velkou mérou zpfijemnit:

1. Uvédoméni, jak tvrdi k sobé jsme. K tomu nas vétsinou musi dovést okoli. Casto je to pravé psycho-
terapeut, obzvlast pokud zijeme dlouhodobé stylem ,vSechno zvladnu, nepotiebuju pomoc, nedélam
chyby a odpocivat taky nemusim”, nase okoli je na to zvyklé a velmi ¢asto mu to tak i vyhovuje.

2. Trénink (sebe)laskavosti. Ten mdze spocivat klidné v tom, ze kdyz nas odpoledne prepadne Unava,
jdeme si misto hrnku kavy na hodinu lehnout. Pokud se mame ztcastnit rodinné oslavy, ktera by nam
mohla psychicky ublizit ¢i nés vycerpat, nemusime tam chodit. Nemusime délat nic, co by nam mélo
ublizit. Nechejme si ob¢as pomoct s tklidem doma. Vyhradme si béhem dne Cas jen pro sebe a vénu-
jme se svym oblibenym ¢innostem. Neni nutné spat tfi hodiny denné jen kvdli dobrym zndmkam ve
Skole. Kdyz se nam chce brecet, vybre¢me se. Nevadi, ze zrovna sedime ve vlaku a lidi na nas divné
koukaji...

3. Jestlize se dostaneme do stavu, ktery hrani¢i s vySe zminénou sebenenéavistnou reakci (tfeba ve
chvili, kdy se nezachovame podle nécich nebo vlastnich predstav), pokusme se na chvilicku zastavit
a uvédomit si, jestli je to opravdu takovy problém, abychom kvdli nému stravili hodiny, a nékdo
dokonce dny, neustalymi sebevycitkami a destruktivnimi myslenkami, které mivaji nepfijemnou ten-
denci se kupit, cyklit a ve vysledku tvofit mnohem horsi problém, nez byla plivodni chybicka. V 99 %
pripadll to za to nestoji. KdyZ je to potfeba, mdme moznost se omluvit nebo Fict nahlas, ze se za to
citime Spatné. Mozna dokonce zjistime, Ze si ten druhy naseho pochybeni viibec nevsiml, nebo ho
nezasahlo tolik, jak by se nam mohlo zd4t. Uleva v takovych pFipadech je k nezaplaceni a uetfi nam
mnoho Casu i energie.

Byt k sobé hodna a laskava a Zit v jemnosti, bez urputného presvédceni o tom, ze vSechno musim
zvladnout sama, Ze j& jsem Spatny clovék, ktery déla neodpustitelné chyby, zatimco vSichni ostatni
jsou skvéli, ze mé ,strpi”, a ze musim délat véci, protoze se to tak délat ma, je pro mé porad narocné,
ale ta obrovské Uleva za to stoji. At uz pro vas osobné jemnost a laskavost znamené cokoliv, doprejte
si je. Na rozdil od otravnych, bolestivych a destruktivnich myslenek si to zaslouZite.
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Doslov — Jako pirko.

Jen tézko dopisuju posledni slova prvni kapitoly. Nechci to ale utnout tésné pred koncem, nechci se
do toho uz znova nofit. Télo mi béhem psani ztézklo, pfipadém si jako bych se méla kazdou chuvili
propadnout. Jako kdyZ vypne az moc vycerpané télo jen co ulehne do postele a z krajiny spanku ho
okamzité vystreli ten znamy nepfijemny pocit padu do prazdna. Citim, Ze to je na mé moc. Posledni
véta, posledni slovo. Nem(izu se ani rozhodnout, jestli mam radost, Ze jsem to napsala. Abych si urov-
nala myslenky, musim mit vSechno na papire. A tak poustim tuzku, zaviram zapisnik.

Citim se slaba, ale zvednu se ze zidle. B€hem par krok( z pokoje do pokoje se mi zacne chvét télo.
Jdu rovnou za tebou a objimam té. ,Dopsala jsem prvni kapitolu.” Mozna ti fikdm jesté néco, ale uz
nad sebou ztracim kontrolu. Musim si sednout. BEhem momentu mi télo vypovida sluzbu. Nem(zu se
pohnout, koncetiny mi ochably a hlasivky zamrzly. Paralyza. Prazdnota. Ani bre¢et nem(zu. Nejsem
moc schopna vnimat, co se déje okolo mé ani ve mné, vSechno je v mlze, ale zarovert médm zbystrené
smysly. Uz zvladédm jen uprené koukat do jednoho mista. Trva to dlouho. Pfijdu si, jako bych méla na
plicich obrovsky balvan. Vnimam, jak povrchové dychdm, a snazim se mit alespon tuhle jednu téles-
nou funkci pod kontrolou.

Nemam pojem o Case, takZze mozna po minuté, mozna po deseti, mé zvedas ze zemé, bereS mé do
naruce a neses do kuchyné. Je jasna noc a z okna vidime kus hvézdné oblohy. Ukazuje$ mi, co je co.
Sirius. Orion. Proletujici stanice ISS. Galaxie, které jsou okem jen tézko rozeznatelné od hvézdy...
pritom toho tolik obsahuji. Mohla by se mi z toho zatocit hlava, ale mé to uklidni. Smés tvého hlasu,
opojné velikosti Vesmiru, vielosti, i té absurdity, Ze mé psani tolik ochromilo a ty mé ted nosiS po byt€,
mé zacne pomalu privadét zpatky k sobé. Pokousim se postavit na nohy, pohnout se. M(izu chodit,
ale v téle je néco Spatné. Jsem jako duch, najednou mi zmizela vSechna energie a ja se sotva doplou-
zim zpatky do pokoje. Znova si sednu. Chvilku se snazim soustredit a nahle citim jemrioucké chvéni.
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Nejdriv v prstech u nohou, potom u rukou a posouva se dal do koncetin, pomalu ale jisté sili. Uz zase
citim v téle ten znamy stav probouzeni a z chvéni se stava mravenceni. Nejdfiv mam tendenci to pre-
hlizet, nemyslet, nejlip si rychle pustit video, u kterého si trochu proplachnu mozek. Jenomze proto to
celé nedélam. Nechci se dal retraumatizovat a ukladat si to v téle. Poprosim té, abys Sel vedle. ,Kocku
vezmi radsi s sebou, at neni vydésena.”

Moc nad tim nepfemyslim, télo mé vede. Beru dvé role papiru a rozprostiram je na postel. Pak uz se
to déje samo. ,Promin,” Septam tésné pred prvnim Uderem pésti. Nasleduji dalsi a dalsi. Postupné se
uvolriuju, télo se rychle zahfiva, tfesu se. Ty zvuky, co se slySim vydavat, mé dési a uklidriuji zaroven.
Nesly3im sebe, ale divoké zvite ve vi svoji sile. VIgici. Lvici. Medvéda. Rvu jako o Zivot a bre¢im celym
télem. Viybijim vSechen tlak a dlouholetou bolest usazenou v téle do papiru prede mnou. Misto po-
stupného vycerpani ze mé vyvéra ¢im dal vic energie. Pfipadam si jako v transu. V8echno musi pry¢.
Nechavam se tim unaset a najednou slySim svdj vlastni smich. Prekvapuje mé, jako bych se slysela
smat poprvé v zivoté. Hodné bre¢im, do toho jesté trochu vréim a sméju se a klepu se a odevzdavam
prebytky vSeho, co je ve mné navic.

Nadech — vydech.

Lehka jako pirko.

,To bylo drsny.” Bylo. Vic nez jsem si kdy uméla predstavit. Trochu z legrace a trochu vazné se nahlas
bojis, aby si sousedi nemysleli, ze mé doma tyras. Usméju se. Obejmes mé.

Kdyz po par dnech otevirdm prvni kapitolu znovu, uz nade mnou nema tak nicivou silu. Nelibi se mi,
co ¢tu, ale v ugich mi zni ten divoky Fev. A uklidni mé&. Casto ho potom slycham i pfi dal$im psani.
A Casto prichazeji podobné stavy tomu prvnimu, ale pokazdé o néco slabsi a mirnéjsi. Jednou je vy-
tfesu, podruhé vytancim, jindy mé paralyza ovladne a mné se nepodafi ji ze sebe dostat. Nezlobim se
na sebe, protoze tim bych si ublizila dvojnasob. Ja uz si nechci ublizovat. A taky postupné zjistuju, ze
nemusim. Nikdo z nés nemusi.

Drzim nam palce.
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Od paralyzy k transformaci.
K jemnosti, laskavosti, kreativité, sebejistoté a hravosti. K dobrodruzstvi pfi objevovani novych
zakouti sebe samé. K objevovani vlastni sily resit driv nefesitelné. K postupné praci s bolesti, ktera
se vzdycky objevi v tu nejhorsi chvili. K pocitu bezpeci a hledani vlastnich hranic. K pochopeni, ze
rychla a jednoducha reseni jsou nakonec vzdy jen temnymi slepymi ulickami.
Ke zjisténi, Ze jsem Ziva.
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Petre, bez jejiz dlvéry by tato kniha nevznikla.

Veronice, ktera mé naucila dychat, nebyt svymi myslenkami i se postavit velkému strachu a kone¢né
se podivat na svét vzhliru nohama.

Natalii a Dané za jejich pomoc lidem, pro které je nékdy zivot tézsi, nez sami dokazou unést.

Vam, které jste mi tenkrat ve Skole pomohly.

Anicce, Markétce, Kaje, Lucce, Johance, Maye a dalS$im kreativnim smrstim, boufim, roztanéenym
jiskrdm a empatickym laskyplnym zendm v mém Zzivoté.

Ali a Olimu, za podporu a obrovsky pfival inspirace.

Mym rodi¢lm za to, ze se ke mné pred rokem neotocili zady.

Nasi milované vrnici Zorce, kterd mi pfijde zalehnout ruce pokazdé, kdyz vyciti, ze mé psani uz moc
vycerpava. Anebo kdyz ma hlad.

Tobé za to, Ze jsi. Ze se mnou dychas$, kdyZ to sama nezvlddam. Dékuju ti za to, Ze ve mné vidi3 silu,
kterou sama obcas v temnoté a mlze nevidim. Ze se nesnazi$ mé zachrariovat, ale tvoris ostriivek
pevniny tam, kde je to tfeba — v rozboufeném mofi, ve smrduté baziné i v zurcici ficce. A kdyz uz
nemUzu, nosis mé v naruci a vypravis o hvézdach.

A v neposledni fadé dékuji vam vsem, ktefi mate kuraz objevovat zakouti své vlastni duse i téla. Vam,
ktefi davate Casto obrovské mnozstvi energie do toho, aby se vam zilo lip. Ve vétsi lehkosti. Vase okoli
to mozna nevidi nebo ze strachu vidét nechce, tfeba to neumi ocenit. Vérte, Ze to je to nejlepsi a nej-
dllezitéjsi, co pro sebe — i pro ostatni — mlzete udélat. A Ze i kdyZ je to nékdy opravdu k zblaznéni,
stoji to za to. Drzte se. Jste hrdinové a ja se kazdé a kazdému z vas klanim.
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Dékuju.
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Doplnujici literatura

S koncem této knihy se zajisté nabizi otazka, co se s tak rozsitenym problémem, jako je zneuzivani
déti, da délat. Odpovédi je mnoho, nebot se jedna o velmi komplexni problém. Pokud bych méla ze
ce. Ta spocivé jak ve vSeobecném povédomi o tomto problému, tak v alespon zakladnim (sebe)vzdé-
lavani rodicll, ktefi budou néasledné schopni déti vést uz od malicka k védomi vlastnich hranic (coz je
velmi dilezité, jelikoz nezanedbatelné procento pripadl zneuzivani se objevuje jiz u déti predskolniho
véku!). Zaroven se také jedna o nutné zkvalitnéni sexualni vychovy ve Skoléch...

Velmi dllezita informace pro obéti sexualniho nasili i pro jejich okoli je, Ze pohlavni zneuzivani v dét-
plexni, Ze pro jeho feseni byva nezbytné nutné vyhledat odbornou pomoc.

Pokud mate v okoli nékoho, kdo se do narocné prace na zkvalitnéni vlastniho Zivota pustil, prosim,
podporte ho. Terapie neni pro slabochy ani pro blazny a ,prenést se” pres nékteré véci prosté obcas
mozné neni. Vysméch i agrese vici obétem zneuzivani nezp(isobi nic jiného nez dalsi hlubokou ranu.
Pokud jste sami tim, kdo zneuZzivani v détstvi ¢i dalsi formy sexualniho nasili zazil, nebo prosté jen
citite, 7e ve vasem Zivoté neni néco v pofadku a nékdo by vam s tim mohl pomoci, nevahejte. Rict si
0 pomoc je sice naroc¢né, ale rozhodné to stoji za to.
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